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Einleitung - Arthrose ist eine 
Stoffwechselkrankheit

Du wirst schon seit Längerem von Knieschmerzen geplagt? Die Diagnose „Arthrose“ wurde gestellt, aber sämtliche Behandlungsansätze haben keine Linderung gebracht? Dann ist es an der Zeit, deine Sichtweise auf den Schmerz zu ändern. Denn neueste wissenschaftliche Erkenntnisse haben gezeigt, dass Arthrose eine Stoffwechselerkrankung ist. Das Verständnis von Gelenkverschleiß hat damit eine völlig andere Ursache, als Ärzte und andere Spezialisten bislang annahmen. Viele Mediziner sind anderer Auffassung und halten an der bisherigen Lehrmeinung fest. Dieses Buch soll deshalb darüber aufklären, welche innovativen Wege zur zügigen und effektiven Schmerzlinderung es gibt. Dadurch wird nicht nur die Entzündung im Knie gemildert, sondern auch die Schwellung geht zurück und die Beweglichkeit des Gelenks wird wiederhergestellt.

Dies ist eine neue Chance, Arthrose aufzuhalten und in manchen Fällen sogar zu heilen. Du wirst hochwirksame neue Möglichkeiten der Schmerztherapie kennenlernen, die sich von allem unterscheiden, was du bisher kanntest oder ausprobiert hast. Für ein schmerzfreies Leben mit dynamischen und leicht beweglichen Kniegelenken – damit die Einschränkungen durch arthrosebedingte Schmerzen endlich ein Ende haben und deine Umgebung dich wieder als lebendige und glückliche Person wahrnehmen kann. Inzwischen gibt es ausgezeichnete Alternativen für beide Therapieoptionen, aus denen du wählen kannst – ob Operation oder „konservativer Weg“, was für dich besser passt und welche Heilmethode dich deinem Wunschzustand schnell und langfristig näherbringt, entscheidest du, eventuell in Rücksprache mit deinem Arzt.

Bei mir selbst entwickelte sich nach mehreren Unfällen eine Arthrose in beiden Knien und im linken Sprunggelenk. Viele Jahre war das sehr schmerzhaft, heutzutage habe ich nur noch selten Schmerzen. Ich schreibe dieses Buch also nicht nur als Fachmann, als Facharzt für Anästhesie und spez. Schmerztherapie und Naturheilarzt, der sein Wissen weitergibt, sondern auch als Patient, der dieselben Probleme hatte wie du. Kniearthrose gehört zu den häufigsten orthopädischen Erkrankungen – sie ist quasi eine Volkskrankheit. Im Allgemeinen, das heißt in über 120.000 Fällen 
pro Jahr wird sie mit einer Knieendoprothese, also einem künstlichen Kniegelenk, behandelt. Frauen sind wesentlich häufiger von Kniearthrose betroffen als Männer und vor allem bei über 50-Jährigen ist diese Erkrankung weit verbreitet, und zwar knapp 50 % der Frauen (48,1%) und ⅓ der Männer ab 65 J gemäß Angaben des Robert-Koch-Instituts. Mehr als 1,5 Milliarden Menschen leiden weltweit unter chronischen Schmerzen.

Fast jeder in dieser Altersgruppe kämpft mit Schmerzen und Einschränkungen durch Arthrose, nur 12 % sind frei von Symptomen.

Dieses Buch ist ein Ratgeber bzw. dein persönlicher Gesundheitscoach, der dich mit den aktuellen Erkenntnissen der Arthrose- und Schmerzforschung vertraut macht und Möglichkeiten aufzeigt, wie du Gelenkgesundheit für dich erreichen kannst.

Kennst du das auch: Du stehst morgens auf, nach einer schmerzreichen Nacht, der Schlaf ist schon lange nicht mehr erholsam, die Knie Schmerzen in Seitenlage, liegen aufeinander, und in Rückenlage kannst du sie nicht durchstrecken, weil das den Scherz und den Schlaf noch mehr verschlechtern würde. Also nächtelang schlechter Schlaf, Schmerzmittel eingenommen der Magen rebelliert, ist sauer. Vielleicht sind die Blutwerte auch schon verändert. Die Arbeit als Angestellter, Selbständiger, oder Inhaber eines Unternehmens mit sehr viel Verantwortung, geht nicht mehr flüssig von der Hand,  die Tage werden lang, die Energie läßt nach. Manchmal triffst du nicht mehr so gute Entscheidungen. Entzündungen verstärken das, depressive oder Rückzugsgedanken schleichen sich manchmal ein. Wie wäre es, wenn es für diese 3 Hindernisse in deinem Leben eine Lösung gäbe: Wenn du wieder erholsam und ohne Schmerzen schlafen, dich den ganzen Tag bewegen könntest, wieder komplett am wunderbaren Leben teilnehmen könntest, mit einer Kraft und Energie vielleicht so gut, wie du sie vorher nie erlebt hast, wie wäre das für dich?  Genau darum geht es in diesem Buch, mit der Ausgangslage fortgeschrittener aber auch leichter und mittlerer Knie Schmerzen bei Arthrose. Schmerzmittel aus Chemie sind wichtig für kurze Zeit, aber keinesfalls auf Dauer. Hier lernst du Lösungen kennen.  Ein neuer Weg, der einige Überraschungen bereit hält

Neben eigenen Erfahrungen aus 36 Jahren Ganzheitsmedizin und naturheil-kundlicher Schmerztherapie habe ich die führenden Experten für Naturheilkunde befragt und diese Aussagen bilden die Grundlage dieses Buches. Alles, was ich empfehle, habe ich außerdem an mir selbst erprobt und wende es teilweise täglich an. Viele meiner Patienten und zahlreiche Kunden, die ich betreuen durfte, haben ebenfalls von den Vorteilen dieser neuen Möglichkeiten profitiert. Entstanden ist eine Anleitung zur Selbstheilung bei Arthrose, Schmerzen, Entzündung und den emotionalen Blockaden. Weder das Buch noch die Anleitung   erhebt den Anspruch auf Vollständigkeit. Außer den hier beschriebenen dem gibt es einige weitere Ursachen für Gelenkbeschwerden und -schmerzen, zum Beispiel durch Veränderungen an Sehnen, Schleimbeuteln oder an Triggerpunkten. Ich wünsche mir und vor allem dir, dass die Erläuterungen und Strategien in diesem Buch dir dabei helfen, ein schmerzfreies Leben in Bewegung zu führen. Das Beste ist – die hier vorgestellte Methode funktioniert ganz ohne chemische Medikamente.

Doch auch wenn ich selbst vom Fach bin, kenne ich deinen individuellen Fall nicht. Daher hier vorab der wichtige Hinweise, dass die in diesem Buch enthaltenen Informationen keinesfalls einen Arztbesuch ersetzen können. Aber nun lass uns loslegen – damit deine schmerzfreie Zukunft so schnell wie möglich beginnen kann! Zum Start lade ich Dich zu einem Stress- und Ernährungstest ein. Der konkrete Sofort-Nutzen für dich liegt unter anderem darin, daß du dir schnell mittels dieses Online-Fragebogens über deine bisher vielleicht  noch nicht eindeutigen Stress- und Belastungsfaktoren und hauptsächlich über deine Ernährung klar werden kannst hier sofort selbst erkennst in welcher Stress- und Ernährungssituation du steckst. Eine minimale Schutzgebühr stellt sicher, daß du es mit dem Test ernst meinst. Der Betrag kann  dir auf Wunsch bei weiterer Zusammenarbeit erstattet werden. Unabhängig davon kann ich nenne ich dir hier das was mir bereits seit einigen Jahren sehr weiterhilft.

Hier ist was ich selbst nehme, das kann ich dir auch empfehlen:  Die Links sind anklickbar


a)
    
 https://klickehier.com/tow-mit-fx
  
Für eine
 balancierte hohe Energie
 und den besten Schutz gegen Stressfolgen die Kombination 
aus Superfoods, Vorstufen des Schlüsselmoleküls  Nitric Oxide als tägliche  „Dosis“ gegen Stressfolgen und für eine
 optimierte Lebenskraft
 


dieser erste Punkt ist die Basis, sodass die Substanzen aus  c) oder d) nicht unbedingt erforderlich sind.


b)
     
https://klickehier.com/kollagen-pfirsich
 ein bis 2 x täglich (HL5 von Kyani)



c)
      
https://klickehier.com/darm-immunkraft
 
 
3 x täglich, das sind Probiotika von Ethno-Health


zur Verbesserung des Mikrobims des Darmes


d)
    
 https://klickehier.com/rheumakomplex
 3 x täglich 1 Kps. Für 2 Wochen oder bis zu Besserung, Bei stärkeren Schmerzen (auch ohne Rheuma) mit u.a.
 Cucurmin und Weihrauch



e)
    
 Licht-Signalpflaster,
 siehe Kapitel Physiotherapie, nur im Notfall als Erstmaßnahme z.B. bei akut einschießenden Schmerzen


Um sicher zu gehen machst du zuerst eine Analyse mit diesem Werkzeug, wie im 6. Abschnitt beschrieben und für die ersten  80 Anwender ist diese Analyse kostenlos, danach muss ich eine minimale Schutzgebühr erheben. Bitte den Test nur einmal anklicken und  diese Analyse ist nur einmalig  gebührenfrei. Diesen Link https://klickehier.com/wievielkraft
 
 anklicken und wahrheitsgemäß ausfüllen. Zu deiner Sicherheit: Deine Daten sind sicher, die Regeln der DSGVO werden eingehalten.

Meine Geschichte – meine Vision

Nach dem Medizinstudium spezialisierte ich mich als Anästhesist (Narkosearzt) und absolvierte zusätzlich eine Schmerztherapie-Ausbildung. Außerdem bildete ich mich im Bereich Naturheilkunde und TCM weiter. Auslöser für diese Spezialisierung war ein schwerer Unfall, den ich nach dem Abitur hatte. Dieser hatte jahrelange Schmerzen in meinem rechten Arm zur Folge, mein gesamtes Studium über litt ich darunter. Meine eigene Leidensgeschichte führte dazu, dass ich mich für Schmerzen, ihre Ursachen und 
Entstehung und auch die Therapie zu interessieren begann – ich wollte alles, wirklich alles über Schmerzen wissen. Deshalb schlug ich den Weg von der Anästhesie über die Naturheilkunde hin zur Schmerztherapie ein. Es war ein langer Weg: Über 12 Jahre lang arbeitete ich in einer Klinik. Im fünften Jahr erhielt ich meine Facharztanerkennung, danach war ich fünf Jahre lang als Oberarzt tätig. 1992 eröffnete ich schließlich meine eigene Praxis. In all der Zeit habe ich unzählige chronisch an Arthrose erkrankte Schmerzpatienten betreut. Viele Beschwerden konnte ich lindern helfen, aber die Möglichkeiten der Schulmedizin waren dabei begrenzt.

Schon früh begann ich daher, mich für alternative Heilmethoden zu interessieren. 1978, direkt nach dem Studium, nahm ich an einem Naturheilkundekongress teil. Dort fragte ich mehrere Referenten nach einer Möglichkeit, Schmerzen auf natürliche Art zu lindern. Die damalige Empfehlung lautete: Weidenrinde, da diese Salicylsäure enthält, und Symphytum (Beinwell). Diese beiden Pflanzenwirkstoffe sollten zur Linderung von Muskel- und Sehnenschmerzen als Salbe aufgetragen werden. Außerdem wurde mir Akupunktur empfohlen, deshalb begann ich mit der Ausbildung in diesem Fach. Nach einigen Jahren Akupunktur-Studium bekam ich die Anerkennung „Zusatzbezeichnung Akupunktur“, später auch Naturheilverfahren, außerdem spezielle Schmerztherapie“ als Facharzt für Anästhesiologie.

Die wichtigste Aussage, die mich wirklich faszinierte, war, daß fast alle Gesundheitsstörungen durch eine spezielle Ernährung gebessert und viele sogar geheilt werden können. Daraufhin belegte ich damals gleich den Kurs zum Thema Frischkost, der mein gesamtes Medizinerleben bestimmen sollte. Seitdem ergänze ich fortlaufend mein Wissen über die Wirkung unserer Ernährung auf den Körper. Zunächst bildete ich mich im Bereich der traditionellen chinesischen Medizin (TCM) weiter. Denn bei einer TCM-Behandlung steht die Ernährung an erster Stelle, spielt also eine bedeutsame Rolle. Diagnose und Behandlung folgen einem vorgegebenen Schema: Der erste Schritt ist eine Ernährungsdiagnose, danach folgt die Differenzierung der Energien durch  Befragung, Begutachten der Zunge und eine Pulsdiagnose. Dann beginnt man beginnt man eine Kräuterbehandlung, Tees oder Dekokten. Danach chinesische 
Massage, dann Schröpfen und zuletzt erst die Akupunktur-Nadel. Aus diesem Wissen und den Erfahrungen heraus entwickelte ich Strategien für „Schmerzpatienten“  in Klinik und später in eigener Praxis, die sehr erfolgreich waren.

Vor zehn Jahren habe ich ganz überraschend eine außergewöhnliche Möglichkeit für optimale Gesundheit kennengelernt, die mich selbst überraschend weiter gebracht hat. Die Erkenntnisse  daraus konnte ich erfolgreich anderen zeigen und verwende das jetzt zur Selbsthilfe für mich. Dieses Prinzip konnte schon mehr als 20.000 Menschen helfen, die ich überblicke, die ich überwiegend selber behandelt oder begleitet  habe. Deshalb möchte ich, daß auch du es kennen lernst. Denn ich bin überzeugt davon, dass es auch dir in kurzer Zeit massiv weiterhelfen kann.

Der neue Plan führte dazu, dass ich kräftiger und leistungsfähiger wurde und sogar fast 20 Kilo abgenommen hatte, ganz nebenbei. Die Schmerzen in meinen Beinen und Knien sowie im Fuß und im Rücken besserten sich damals täglich. Bereits nach zwei Wochen konnte ich eine fünfmal so lange Strecke gehen wie vorher – ohne jeden Schmerz. Zusätzlich zu einer speziellen Kostveränderung nahm ich einige wenige Natursupplemente – unter anderem z.B. Kurkuma und Resveratrol – mit einer spezifischen direkten Wirkung in den Mitochondrien der Zellen.                                                           

Außerdem mußte das sogenannte Leaky Gut (löchriger Darm)  gebessert werden, Erklärung siehe Interview Jörg Hentschel und Dr. Ingfried Hobert. Dies war eine ursächliche Behandlung der chronischen (leichten) Entzündung in den Zellen meines Körpers. Für solch eine Entzündung ist heute der Begriff „Silent Inflammation“ geläufig, der damals gerade im Kommen war. Diese „stille Entzündung“ hatte mich krank gemacht und gehalten. Krank im Sinne von immer wieder auftretenden Schmerzen, allgemeiner Schwäche und verminderter Leistungsfähigkeit sowie bar jeder Stressresistenz. Diese Erlebnisse waren einschneidende Ereignisse in meinem Leben. Aber dann kam später wieder der übliche Alltagsstress. Die alten Muster kamen wieder - kennst du das auch - daß du nach einer Besserung später wieder in altes Verhalten zurückfällst? Vier Jahre
 später hatte ich also wieder Beschwerden, Schmerzen und wenig Konzentration.                                       

Damals lernte ich eine außergewöhnliche Kombination an Superfrüchten (Superfoods) kennen, aus wildwachsenden „Superfoods“, so nennt man besondere Früchte und Beeren, Nonikonzentrat mit Q10, Magnesium, Mangan, Zink, Vitaminen A, E, D3 und anderen, Die Wildwachsende Blaubeere spielt eine wichtige Schlüsselrolle dabei..  Diese spezielle edle Kombination aus entzündungshemmenden Früchten, mit wild wachsenden Beeren, und anderen besonderen Früchten dieser Erde und auch besonderem Vitamin E, dem Tocotrienol mit guten Omega-3-Fettsäuren. Damals war ich wieder bei  “Durchschnittsessen” angekommen, durch bekannte Gewohnheiten und häufige Fahrten durch Deutschland. Dann begann ich mit der neuen heilsamen Kombination und zwar jeden Tag. Gesundes Essen und wirksame Naturstoffe, um die Mitochondrien zu aktivieren. Schritt für Schritt konnte ich bemerken, wie sich der Stress immer schwächer auswirkte und auch der Schlaf wurde besser. Zunächst unbemerkt ließen meine Schmerzen nach und schon  am 10. Tag waren meine Gelenke zwar noch nicht “neugeboren”, aber ich hatte doppelte körperliche Leistungsfähigkeit ohne Schmerzen.  Die neue Kombination aus wildwachsenden Blaubeere zusammen mit weiteren Früchten, Vitaminen direkt in Naturform, den Omega-3 Ölen, biologischen Nitraten als Vorstufe des Schlüsselmoleküls des Lebens (NO) brachte mich aus der Erschöpfung wieder zum vitalen aktiven Leben.

Möchtest du auch diese Erfahrung machen?

Um auch dir dieses neue Leben zu ermöglichen, habe ich dieses Buch geschrieben. Es kann der Beginn auch deines Weges in eine “schmerzfreie” - Vitalität sein. All meine Hinweise und Ratschläge basieren auf meinen eigenen Erfahrungen und sind von mir selbst erprobt worden. Grundsätzlich empfehle ich nur weiter, was ich selbst getestet und für gut befunden habe. Als Mediziner sitze ich direkt an der Quelle für aktuelle Forschungsergebnisse und innovative Behandlungsmethoden und bewege mich in Naturheilkreisen bundesweit und international. Dadurch habe ich Zugang zu den wichtigen Informationen und zu Insiderwissen. Dieses möchte ich in diesem Buch gerne mit dir teilen, damit auch du endlich auf eine gute Weise deine Schmerzen los werden kannst und insgesamt gesünder. Viele schmerzleitende Menschen dürfen  davon 
erfahren. Wenn du  noch kein “Patient” geworden sein solltest, wirst du dennoch davon massiv profitieren, falls du dich an diese Vorgaben hälst, die immer wieder und auch am Endes des Buches nochmals genannt werden. Denn Vorbeugung ist immer besser als Heilung.

Absicht des Buches

Für dieses Buch habe ich renommierte Experten befragt, wie deren Strategien und Empfehlungen aktuell lauten. Es hat sich herausgestellt, daß jeder einzelne außergewöhnlich Methoden entwickelt hat, die über die Ansätze der Schulmedizin hinausgehen oder diese ergänzen. Sie berichten ebenfalls über solche Behandlungserfolge, wie ich sie erlebt habe. Alle vorgestellten Strategien habe ich selbst getestet und kann sie deshalb guten Gewissens weiterempfehlen. Erlebe auch du, was für ein Glück und welche Ergebnisse viele leidende Menschen erfahren durften und auch ich erlebt habe.

Essen und Trinken sind für uns alle lebensnotwendig. Wir müssen es also tun. Daher sollten wir dem, was wir in unseren Körper aufnehmen, ausreichend Beachtung schenken. Viele Menschen essen und trinken heutzutage wahllos irgendetwas und häufig auch noch nebenbei. Kennst du das auch: Gefrühstückt wird auf dem Weg zur Arbeit, das Mittagessen schnell vor dem Computer eingenommen und beim Abendessen läuft parallel der Fernseher. Dabei kannst du durch eine bewusste Ernährung und eine auf Schmerzlinderung ausgerichtete Ernährungsveränderung, ohne großen Aufwand vieles verändern und eine schnelle und später langanhaltende Wirkung erzielen. Ausgangspunkt ist dabei stets eine genaue Analyse dessen, was du zu dir nimmst. Denn bei Menschen, die unter chronischen Schmerzen leiden, aber bei Gesunden  kann das auch so  sein. Was immer wieder verzehrt wird, kann eine Allergie auf der Darmschleimhaut auslösen und  in manchen Fällen zu Krankheit führen. Mein persönliches  erstes Schlüsselerlebnis war die Erkenntnis, dass meine arthrosebedingten Kniebeschwerden nach süßen Stückchen, vielleicht Plunder oder ähnlich, oft recht schnell zustande kamen. Außerdem plagte mich – tagsüber und nachts – Sodbrennen, das von überschüssiger Magensäure ausgelöst wurde. Deshalb begann ich, mich noch einmal wirklich eingehend über die aktuellsten Erkenntnisse in allen für das Schmerzgeschehen 
relevanten Bereichen zu informieren. Ich sprach mit Orthopäden, Physiotherapeuten und ganzheitlich arbeitende Medizinern und recherchierte, welche Ansätze es im Bereich der Ernährungswissenschaften und insbesondere in der Naturheilkunde gab.

Meine Vision ist nun, mit diesem Buch möglichst vielen Menschen, die unter arthrosebedingten Gelenkschmerzen leiden, den mühevollen Weg, den ich gegangen bin, zu ersparen. durch meine Erlebnisse, die oft mit sehr starken Schmerzen verbunden waren, kam ich über Jahre hinweg zu sehr erstaunlichen Erkenntnissen. Ich werde aufzeigen, wie Schmerzen schnell gelindert werden können und wie du als Betroffener aus dem Teufelskreis der “schulmedizinischen evidenzbasierten Therapiemethoden”, die in vielen Fällen selbstverständlich  ihre Berechtigung haben, auch recht zügig herauskommen kannst. Die hier gezeigten Möglichkeiten empfehle ich dir unbedingt anzuwenden. Das bedeutet, gehe es an mit dem Ziel, mit meiner 7-Schritt-Phönix-Methode mindestens für die Dauer eines halben oder besser ganzen Jahres in dein neues wunderbar bewegliches Leben einzusteigen. Was sich in vielleicht 30 oder 40, 50 Jahren oder mehr entwickelt hat, und auf natürliche Weise in Gesundheit überführt werden soll, dauert eine gewisse Zeit, also ½ bis 1 Jahr solltest du dir gönnen. Auf dem Weg dorthin werden so viele positive Erlebnisse haben, daß der Weg immer leichter wird. Im Verlauf dieses Buches lernst du  Möglichkeiten kennen, mit einer sehr schnellen Anfangs-Besserung innerhalb von wenigen Tagen  ja - sei gespannt!

Meine Ratschläge und Tipps gebe ich dabei nicht als Arzt, sondern als Gesundheitscoach. Das Buch ist deshalb eine Art Vitalcoaching, mit dessen Hilfe du Schmerzen, Entzündungen und Bewegungseinschränkungen völlig ohne Chemie und ohne Operation den Kampf ansagen kannst. Zudem erkläre ich, wie du durch eine gesunde Lebensweise Arthrose von vornherein verhindern kannst – ganz ohne Diät. Dies ist nämlich im Grunde ganz einfach, wenn auch manchmal nicht leicht. Also starte noch heute in eine schmerzfreie, bewegte Gegenwart und Zukunft!

Arthrose – was ist das eigentlich?

Zur Einführung möchte ich dir als Erstes die Anatomie des Knies anhand einer schematischen Darstellung erläutern.

[image: ]


Abb. 1: das menschliche Knie (ohne Gelenkkapsel, Sehnen und Menisken): 1 – Femur (Oberschenkelknochen), 2 – Patella (Kniescheibe),  3 – lateraler (seitlicher) Gelenkspalt,  4 – Fibula (Wadenbein), 5 – Knorpel am medialen Condylus (Gelenkanteil zur Innenseite hin), 6 – medialer (in der Mitte liegender) Gelenkspalt, 7 – Tibia (Schienbein)

Bei einem gesunden Gelenk gleiten die Knochenenden sanft gegeneinander. Sie sind mit einer Knorpelschicht, die als Gleitmittel dient, überzogen. Im Kniegelenk gibt es einen zusätzlichen Knorpelkörper, den Meniskus, der einen Extraschutz vor hohen mechanischen Belastungen gewährleistet. Knorpelgewebe wird nicht durchblutet, sondern durch einen Pumpvorgang ernährt. Dabei wird durch den Wechsel von Über- und Unterdruck Gelenkflüssigkeit in den Knorpel gepumpt und wieder herausgesogen. Auf diese Weise gelangen alle nötigen Stoffe in den Knorpel. Bei einer Arthrose ist dieser Prozess von Knorpelabbau und -aufbau nicht mehr im Gleichgewicht, das heißt, es wird mehr Knorpel ab- als aufgebaut. Dadurch lässt dessen Elastizität nach, wodurch wiederum kleine, später auch größere Risse entstehen können.

Die Deutsche Gesellschaft für Orthopädie und Orthopädische Chirurgie, in der auch die auf Kniearthrose spezialisierten Orthopäden und Unfallchirurgen vereinigt sind, definiert Knie-Arthrose wie folgt:

„Unter Gonarthrose sind alle degenerativen Erkrankungen des Kniegelenkes (femoro-tibial [zwischen Oberschenkelknochen und Schienbein] und femoro-patellar [zwischen Oberschenkelknochen und Kniescheibe]) zu verstehen, die durch eine progressive Zerstörung des Gelenkknorpels unter Mitbeteiligung der Gelenkstrukturen wie Bänder, Knochen, synovialer und fibröser Gelenkkapsel sowie periartikulärer [um das Gelenk herum befindlicher] Muskulatur gekennzeichnet sind. Klinisch imponiert die Erkrankung mit entzündlichen und nicht entzündlichen Phasen. Nur ein Teil der Patienten mit radiologischen Veränderungen hat Funktionsstörungen oder Schmerzen.“
[1]


Je nach Ausprägung der Knorpeldegeneration und je nachdem wie weit die umliegenden Strukturen, wie Sehnen, Muskeln und Bindegewebe, betroffen sind, wird der Verlauf einer Arthrose in vier Stadien unterteilt. Diese beschreiben den Grad der Schädigung des Gelenks insgesamt und gehen damit über den Knorpelschaden hinaus.



●
     
 Stadium I – Frühstadium: im Röntgenbild deutlich erkennbarer Knorpelschaden, Verringerung des Gelenkspalts, Veränderungen am Knochen unter dem geschädigten Knorpel; häufig noch keine Symptome, daher sogenannte stumme Arthrose





●
     
 Stadium II – fortgeschrittenes Stadium: Entzündungen im Gelenkbereich, Belastungs- und Anlaufschmerzen, tiefe Knorpelschäden bis hin zu Knorpelglatzen, zeitweise Entzündungen; viele Betroffene gehen erst jetzt zum Arzt





●
     
 Stadium III – Spätstadium: Knorpelflächen sind weitgehend zerstört, erhebliche Entzündungen des Gelenks, Bildung von knöchernen Auswüchsen (Osteophyten), Muskelverkürzungen und -verhärtungen, erhebliche Bewegungseinschränkungen bis hin zur Einsteifung des Gelenks





●
      
Stadium IV – Endphase: Dauerschmerz, Knochen reibt auf Knochen, Gelenkzerstörung



Spätestens wenn selbst nachts keine Erholung mehr eintritt, solltest du zum Arzt gehen. Dieser wird das Stadium der Arthrose bestimmen und anhand dessen ein Behandlungskonzept entwickeln.

Arthrose – eine Volkskrankheit

In Deutschland leiden laut offiziellen Angaben etwa fünf Millionen Menschen unter Arthrose, je nach Altersgruppe, wobei viele unentdeckte oder aufgrund fehlender Arztkonsultation zumindest nicht erfasste und nicht behandelte Fälle hinzugezählt werden müssen. Arthrose ist damit die häufigste Form von Erkrankungen des Bewegungsapparates. 40 % der Betroffenen klagen sogar über tägliche Schmerzen in ihren Gelenken. Ältere Menschen sind dabei häufiger von arthrosebedingten Gelenkschmerzen betroffen als jüngere.
[2]
 Die Angaben zur Prävalenz, also dem Anteil der Betroffenen an der Gesamtgruppe, schwanken allerdings stark. Das Robert Koch Institut führt regelmäßig Gesundheitsbefragungen in der Bevölkerung durch. Im Jahre 2012 wurde dabei eine Gesamtprävalenz für Arthrose von 23,8 % ermittelt,  für die Häufigkeit der Arthrose im Knie  zu  knapp 50 % der Frauen (48,1%) und zu einem Drittel der Männer ab 65 Jahren.
[3]


In den meisten Fällen ist das Knie betroffen, dann spricht man von einer Gonarthrose. Selbst wenn die Erkrankung nicht immer im Knie ihre Ursache hat, können die dort lokalisierten Schmerzen beispielsweise von einer Hüftarthrose begleitend ausgelöst werden. In der Regel sind zudem beide Knie betroffen, auch wenn die Erkrankung ursprünglich nur auf einer Seite begann. Arthrose kann prinzipiell in fast jedem Gelenk auftreten. Neben Knie und Hüfte entsteht sie relativ häufig in den kleinen Wirbelgelenken der Wirbelsäule sowie in den Gelenken des Kopfes, den Hand-, Daumensattel- und Schultergelenken sowie seltener in den Ellenbogengelenken. Oftmals wird der Verschleiß von einer chronischen Entzündung, die als Arthritis bezeichnet wird, begleitet. Ursache dafür können Bakterien, Viren oder Parasiten sein, in den meisten Fällen handelt es sich jedoch um eine Autoimmunerkrankung.

Seit 1990 wird die sogenannte Rotterdam-Studie durchgeführt, bei der inzwischen etwa 15.000 Probanden in einem Alter ab 45 Jahren 
aufwärts im Hinblick auf verschiedene Erkrankungen bei älteren Menschen beobachtet werden. Im Rahmen dieser Studie zeigten 88 % der untersuchten Personen Arthrose-Anzeichen. Nicht alle dieser Personen hatten jedoch entsprechende Beschwerden, denn nicht jedes Gelenk, bei dem Arthrose-Anzeichen zu erkennen sind, macht Probleme. Arthrose wird daher manchmal nur als Zufallsbefund auf einem Röntgenbild oder bei einer CT- oder MRT-Untersuchung entdeckt.

Wie unten stehende Grafik veranschaulicht, sind Erkrankungen der Muskeln und des Skeletts die häufigste Krankheitsform in Deutschland. Innerhalb dieser Gruppe wiederum belegt die Kniearthrose die Spitzenposition.


Abb. 2: Häufigkeit verschiedener Erkrankungen auf Grundlage des BKK-Gesundheitsreports 2013, bei dem die beantragten Krankengeldtage nach Krankheitsgruppen analysiert wurden
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Abb. 3: In derselben Studie festgestellte Häufung von Erkrankungen des Bewegungsapparats in den Altersgruppen
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Dieses Diagramm zeigt die Verteilung der Erkrankungen des Bewegungsapparats auf die jeweiligen Altersgruppen. Deutlich zu sehen ist die zunehmende Häufung derartiger Beschwerden mit zunehmendem Alter. Aufgrund der steigenden Lebenserwartung werden diese in den kommenden Jahren folglich eine immer größere Bevölkerungsgruppe betreffen.

Erster Schritt: Diagnose – zweiter Schritt: Selbsthilfe-und Therapieplan

Erst nachdem eine Arthrose eindeutig diagnostiziert wurde, kann ein funktionierender Therapieplan aufgestellt werden. Schmerzen und Schwellung sollten so schnell wie möglich zunächst mit sanften Methoden und gegebenenfalls zu Beginn mithilfe von Schmerzmitteln wie Ibuprofen gelindert werden, falls du dieses Buch noch nicht gelesen hast. Orthopäden empfehlen als ersten Schritt abhängig vom Alter des Betroffenen in der Regel NSAR (nichtsteroidale Antirheumatika) extern und dann als Tablette anzuwenden. Das kann vorübergehend helfen. Zumal die meisten 
Menschen Ibuprofen zu Hause vorrätig haben und der Schmerz daher zügig etwas gelindert werden kann. Auch Salbe oder Gel wird zu Beginn oft vom Orthopäden empfohlen. Ausgezeichnete Strategien auf Naturbasis dafür findest du in diesem Buch. Auch wenn eine fachgerechte Diagnose schnellstmöglich gestellt werden sollte, können akute Beschwerden, wie Schmerzen, Entzündungen oder Schwellungen ein bis zwei Tage lang mit chemischen Medikamenten behandelt werden. Eine Selbstmedikation auf Dauer mit rezeptfrei erhältlichen Schmerzmitteln bevor die Diagnose feststeht, kann hingegen in einen Teufelskreis führen. Denn häufig bleiben Betroffene bei der Einnahme des Schmerzmittels und verzichten auf den Arztbesuch. Die Gefahr dabei besteht darin, immer wieder Schmerzmittel zu konsumieren, ohne der Ursache auf den Grund zu gehen. Angeraten ist, sich z.B. von einem Orthopäden, Schmerztherapeuten oder Hausarzt einen gut durchdachten Behandlungsplan mit Physiotherapie und Gelenkübungen für Knie und Nachbargelenke aufstellen zu lassen und diesen tatsächlich einzuhalten. Ein auf TCM oder andere Naturheilverfahren spezialisierter Arzt wird eventuell noch weitere Optionen empfehlen.

Viele Betroffene versuchen es allerdings mit „Aushalten und Abwarten”. Dabei ist die Gefahr groß, dass der Kauf rezeptfreier Schmerzmittel, wie zum Beispiel Ibuprofen 400 (mg), zu häufig erfolgt, ohne dass die Beschwerden abgeklärt werden. Die Dosis muss dann ständig gesteigert werden, um noch eine Wirkung zu erzielen. Dadurch ist eine Gewöhnung vorprogrammiert, das heißt, dass der Körper sich an den Wirkstoff adaptiert, weswegen die Wirkung nicht in gewünschtem Maße eintritt. Hinzu kommen eventuelle Nebenwirkungen. Beide Faktoren zusammen erhöhen das Risiko für eine Schädigung der inneren Organe. Nieren, Magen, Herz und Leber leiden unter der Zufuhr bestimmter Wirkstoffe – Magenschleimhautblutungen, chronische Gastritis, Herzschwäche und andere Begleiterkrankungen bis hin zum möglichen Nierenversagen drohen bei dauerhafter regelmäßiger Einnahme von Schmerzmitteln aus der Gruppe der NSAR, wie Ibuprofen, Diclofenac und Acetylsalicylsäure (zum Beispiel in Aspirin®).

Medikamentennebenwirkungen sind die vierthäufigste Todesursache. Schmerzmittel sollten daher nie länger als zwei Wochen nach Bedarf eingenommen werden. Spätestens dann sollte 
ein Arzt einen Einnahmeplan erstellen. Denn die Einnahme nach Bedarf zählt überdies zu den risikoreichsten Triggern für die Entwicklung chronischer Schmerzen. Leider raten viele Hausärzte dazu. Sie meinen, wenn ein Patient zu oft Schmerzmittel nehme, könne er davon abhängig werden. Das Gegenteil ist allerdings der Fall: Wer mit der Einnahme stets wartet, bis er den Schmerz nicht mehr aushält, gewöhnt sich viel schneller an das Mittel, weil dieses keine Schmerzlinderung mehr verschafft. Dadurch wird die Dosis erhöht, was die negativen Begleiterscheinungen verstärkt.

Diese Empfehlung wird jedoch aus Unkenntnis selten eingehalten. 2013 lag der Umsatz mit rezeptfreien Schmerzmitteln bei 548 Millionen Euro. Das sind über 100 Millionen Packungen. Und der Verbrauch steigt weiter. Doch auch wenn Betroffene zum Arzt gehen, wird es nicht unbedingt besser. Vielen von ihnen werden Schmerzmittel mit hoher Dosierung verschrieben, wie Ibuprofen 800, dieses grundsätzlich immer zusammen mit einem Magenschutzpräparat. In den meisten Fällen geht die Einnahme eine Zeit lang gut. Allerdings schleicht sich bei Arzt und Patient häufig die Gewohnheit ein, einige Monate lang immer wieder das gleiche Präparat zu verschreiben, weil es schnell geht, wenn die Praxis voll ist. Dann überprüfen viele Ärzte häufig nicht, ob es vielleicht eine bessere Therapiemöglichkeit gäbe. Oft wird auch Cortison verordnet, wenn nichts anderes mehr hilft. Das schwächt auf Dauer Haut und Bindegewebe und führt zu einer Erschöpfung der Nebennieren sowie weiteren Risikofaktoren.

Um sich wieder frei bewegen zu können, ohne auf jeden Schritt achten zu müssen, sind chemische Medikamente als Akuttherapie oft erst mal sinnvoll. Auf Dauer gesehen sind sie aber nicht die optimale Lösung. Eine fachgerechte Diagnose ist daher die Voraussetzung für eine erfolgreiche Behandlung. Dafür sollten ein Röntgenbild des betroffenen Gelenks erstellt und gegebenenfalls bestimmte Laborwerte überprüft werden. Ganz wichtig ist obendrein, dass andere Ursachen für die Gelenkschmerzen ausgeschlossen wurden. Diese können in seltenen Fällen zum Beispiel von Tumoren herrühren.

Ist die Diagnose aber eindeutig, sollte das Ziel sein, auf eine Therapie mit natürlichen Mitteln und Wirkstoffen umzustellen. Arthrose an sich ist nämlich nicht tödlich, sie zieht allerdings einige 
Gesundheitsstörungen nach sich, die sehr wohl gefährlich sein können. Und diese rühren vor allem aus der Einnahme chemischer Schmerzmittel her. Hinzu kommt, dass viele Betroffene aufgrund der Schmerzen Bewegung auf ein Minimum reduzieren. Häufig wird aus Frust  zu viel gegessen und dann meistens Süßes. Bauchspeck ist die Folge, der wiederum bestimmte Entzündungsfaktoren (z.B. Zytokine) steigert. Der Verzehr vieler ungünstiger Lebensmittel unterstützt die schleichend beginnende Entzündung zusätzlich. Dies wird als Silent Inflammation bezeichnet. Schadstoffe und künstliche Zusatzstoffe in Nahrungsmitteln, wie zum Beispiel Konservierungsmittel und Schwermetalle im Essen sind unter anderem  die Auslöser. Ein Großteil dessen, was im Supermarkt angeboten wird, sind verarbeitete Lebensmittel, die solche Zusatzstoffe enthalten. Der wichtigste Schritt auf dem Weg in ein schmerzfreies Leben ist daher eine Ernährungsanalyse und darauffolgend eine Veränderung der Ernährungsweise. Das kann in kleinen Schritten erfolgen, nachdem ein Plan erstellt wurde und du kannst selbst wählen, in welcher Reihenfolge du vorgehen willst. Dabei möchte ich dich mit diesem Buch begleiten. Denn ich selbst habe die Erfahrung gemacht, wie viel eine gesündere und bewusstere Ernährung bewirken kann und wie überraschend lecker die neue Kostform schmecken kann.

Auslöser und Risikofaktoren – wie die Arthrose in den Körper gelangt


Es gibt zahlreiche Auslöser für Arthrose. Eines der größten bzw. ursächlichen Probleme ist Übergewicht. Es zieht viele weitere nach sich. Bisher ging man davon aus, dass die erhöhte mechanische Belastung, die durch das Übergewicht auf die Gelenke einwirkt, u.a. ursächlich für eine Kniearthrose ist, denn das Knie ist bei jedem Schritt und jedem Sprung sehr hohem Druck ausgesetzt. Hinzu kommt, das Übergewichtige meist untrainiert sind und daher weniger Muskelmasse besitzen als normalgewichtige, sportliche Menschen. Dieses Minus an Kraft geht einher mit  Schmerzen bei Bewegungen, da diese durch die Muskeln nicht so gut abgefedert werden. Auch der Bandapparat gibt in solchen Fällen zu wenig Stabilität.




Der wichtigste ungünstige Aspekt von Übergewicht ist, dass das 
übermäßig vorhandene Bauchfett permanent Entzündungsstoffe – bestimmte Zytokine – freisetzt. Deshalb hat adipöses Fettgewebe eine noch größere Bedeutung für die Entwicklung einer Arthrose als die rein mechanische Überlastung der Gelenke durch das erhöhte Körpergewicht. Die Zytokine wiederum erhöhen das Risiko für eine Silent Inflammation, die effektives Abnehmen erschwert. Denn so lange sich eine Entzündung im Körper befindet, ist unser Organismus nicht bereit, Gewicht zu reduzieren. Ein Teufelskreis entsteht.
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Andere negative Faktoren stören die Funktion der Mitochondrien in den Zellen. Diese erzeugen als eine Art Kraftwerke der Zellen die zum Leben notwendige Energie und versorgen die Zellen außerdem mit allen nötigen Informationen. Werden die Mitochondrien langfristig gestört und bleibend geschädigt, führt das zu Schäden in der gesamten Zelle. Je mehr Mitochondrien geschädigt sind, desto schneller ist die jeweilige Zelle in ihrer Funktion beeinträchtigt und kann ihre Leistung nicht mehr erbringen. Das ist eine der Folgen der Silent Inflammation. Kommen weitere Faktoren hinzu, fallen immer mehr Mitochondrien und Zellen aus, infolgedessen ganze Zellverbände und letztlich sogar komplette Organe. Das Gewebe ist dann wie „ausgebrannt“. Dieser Vorgang ist ähnlich dem sogenannten Burn-out im psychischen Bereich. Auch Knochen, Knorpelgewebe und Sehnen, also alle Gelenkbestandteile, können davon betroffen sein. Auch ein Gelenk kann „ausbrennen“.                 Das macht verständlich, dass Arthrose nach neuesten Erkenntnissen eine Stoffwechselkrankheit ist, bei der die Mitochondrien nicht mehr 
mit voller Kraft arbeiten. Alles, was die Mitochondrien schwächt und schädigt, stört und schwächt auch die Gelenkfunktion, oft mit Beteiligung aller umgebenden Strukturen wie Sehnen, Muskeln, Faszien, Gelenkkapsel. Die Stoffwechselkrankheit Arthrose
 ist folglich eine Mitochondriopathie
, da sie durch kranke Mitochondrien verursacht wird. Folgende Faktoren können diese Entwicklung begünstigen:





●
      
ein unausgeglichener Wasserhaushalt durch eine zu geringe Flüssigkeitsaufnahme





●
      
Mangel an Mineralien





●
     
 Mangel an Vitalstoffen jeglicher Art, besonders Vitaminen, sekundären Pflanzenstoffen, Aminosäuren und an guten Fetten





●
      
Mangel an entzündungshemmenden Vitalstoffen – siehe Liste im Anhang





●
     
 massiver Mangel an Kraft – gemäß der TCM hat der Funktionskreis Niere Auswirkungen auf die Knochen, das heißt, wenn dir etwas „an die Nieren geht“, verlierst du Kraft, was Schmerzen wie erwähnt begünstigt bzw. verstärkt





●
      
fast alle chemisch definierten Medikamente schwächen die Mitochondrien





●
     
 nicht verarbeiteter Ärger, der „heruntergeschluckt“ wird und im wahrsten Sinne des Wortes auf den Magen schlägt, dadurch Entzündung und Kraftmangel verstärkt wird





●
     
 übermäßiger Zucker- und Süßigkeiten Konsum, der den Funktionskreis Magen-Milz aus der TCM schwächt





●
     
 Lebensmittelunverträglichkeiten, die mit einer Allergie Typ III gleichzusetzen sind und über den Ursprung im Darm eine chronische Entzündung im ganzen Körper nach sich ziehen können. Das ist relativ häufig





●
     
 mit Spuren von künstlichen Hormonen und anderen Medikamenten belastetes Leitungs- und Mineralwasser





●
     
 Schwermetalle, wie z.B. Quecksilber, Blei und Arsen, in Trinkwasser und Nahrung





●
     
 Zytokine aus dem adipösen Bauchfett, die eine Silent Inflammation auslösen, verstärken und erhalten können





●
     
 elektromagnetische Felder („Elektrosmog“), die Mitochondrien stören und schwächen können: Hochspannungsleitungen, mobile Telefone, das Funk-Headset im Ohr





●
      

ein permanent negatives Mindset



Bei der Differenzialdiagnose muss zudem genau geschaut werden, um welche Erkrankung es sich handelt. Unter Laien werden die Bezeichnungen Arthrose, Arthritis, Rheuma und Gicht oft synonym gebraucht. Auch wenn bei all diesen Erkrankungen die Gelenke betroffen sind, handelt es sich um unterschiedliche Krankheitsbilder mit unterschiedlichen Ursachen und Behandlungsmöglichkeiten. Rheuma und Arthrose werden sogar in Statistiken häufig zusammengefasst. Nichtsdestotrotz haben die vier Krankheiten einige Gemeinsamkeiten. Alle gehen einher mit Defiziten an Knorpelbestandteilen sowie einer Entzündung und einer Schwellung im Gelenk, die Schmerzen verursachen und einen Kraftverlust zur Folge haben. Mit allen vier Begriffen werden zudem Erkrankungen der Mitochondrien bezeichnet.


Bei Gicht entstehen schmerzhafte Entzündungen in den Gelenken aufgrund von zu viel Harnsäure im Blut, die sich in Kristallform im Gelenk und im Zwischengewebe der Zellen ablagert. Arthritis bezeichnet eine durch Bakterien oder andere Erreger verursachte oder als Autoimmunerkrankung entstandene Gelenkentzündung.  Rheuma ist ein Sammelbegriff für verschiedene Erkrankungen, die mit Schmerzen am Bewegungsapparat einhergehen und bei denen man ein Autoimmungeschehen als Auslöser annimmt – körpereigene Gewebe werden dabei fälschlicherweise als fremd angesehen. Gelenkschmerzen können zudem zahlreiche weitere Ursachen haben: Abnutzung des Knorpels, Zytokine und weitere Entzündungsfaktoren im Gewebe. Bei einer Schmerzdauer von mehr als sechs Monaten spricht man von einem “chronischen Schmerz” als eigenständiger Erkrankung – die sogenannte Schmerzkrankheit. Diese muss völlig anders behandelt werden als ein akuter Schmerz.




Einer der Ursachen für Übergewicht und eine daraus resultierende „Silent Inflammation“ ist unser heutiger Lebenswandel vor allem im Hinblick auf die Geschwindigkeit in vielen Bereichen und die Ernährung. Im Darm wird „entschieden”, ob die Nahrung, die wir aufnehmen, überhaupt als solche erkannt wird oder ob sie als Allergen und daher nicht verträglich gewertet wird. Diese Reaktionslage entwickelt sich nicht immer bereits beim ersten Genuss eines bestimmten Lebensmittels, sondern sich schleichend.




Eine Allergie ist die Überreaktion unseres Immunsystems auf eigentlich harmlose, natürliche Bestandteile von Nahrungsmitteln. Im Darm kann dies mit der Zeit zu einer chronischen Entzündung der Darmschleimhaut führen. Hält diese an, entstehen dadurch im fortgeschrittenen Fall Lücken in der Darmflora und im Endothel der Blutgefäße der Darminnenwand. Ein durchlässiger Darm – Leaky Gut – ist die Folge und wird zur ständig „feuernden” Entzündungsquelle. Dadurch wird unser Körper – also auch unsere Knochen und Gelenke – nicht ausreichend mit Nährstoffen versorgt. Es fehlen wichtige Bestandteile, auch für den Knorpelaufbau. Der Verschleiß am Knorpel kann dann nicht adäquat durch neues Material ausgeglichen werden, was eine Degeneration - also mehr Abbau als Aufbau - zur Folge hat. Die kleinen Lücken innerhalb der Schleimhäute beginnen nach den letzten Erkenntnissen schon in der Mundhöhle, wo Zahntaschen und Karies bekannte Störungen sind. Genau dadurch kommt es bereits in der Mundhöhle  über mikrofeine Löcher in den Zähnen oder im Zahnfleisch zum Kontakt der Mundhöhle mit den Blutgefäßen, das wurde  erst vor kurzem entdeckt und als Leaky Gum bezeichnet.



Natürlich gibt es noch andere Faktoren und Ursachen, die Gelenkverschleiß beschleunigen und für die Entstehung einer Arthrose verantwortlich sein können, wie zum Beispiel Unfälle, Bestrahlungstherapien oder bakterielle Entzündungen, die mit Antibiotika behandelt werden. Auch eine Knorpeldegeneration durch zu hohe Belastung, Verletzungen, eine körperlich bedingte mangelnde Versorgung oder ungünstige Umweltbedingungen ist möglich. Hinzu kommen in den Gelenken auftretende Fehlstellungen in der Knochenstruktur an den Beinen oder der Wirbelsäule, die beispielsweise zu unterschiedlichen Beinlängen, O- oder X-Beinen führen können, wodurch die Kniegelenke falsch belastet werden.


Arthrose selbst ist natürlich keine Erkrankung, die das Sterberisiko direkt erhöht. Die Auswirkungen des Gelenkverschleißes hingegen können Folgeerkrankungen begünstigen, die dann sehr wohl lebenszeitverkürzend sein können, denn 7 von 10 der von den Zivilisationskrankheiten betroffenen sterben im Schnitt vorzeitig. Zu den vier häufigsten Todesursachen in Deutschland zählen nämlich Herzinfarkt, Schlaganfall (z.B. bei Bluthochdruck), Krebs und Medikamentennebenwirkungen. Da bei Arthrose jede Bewegung des 
betroffenen Gelenks schmerzt, bewegen sich Betroffene entsprechend weniger. Das hat oft eine Gewichtszunahme zur Folge, die u.a. Herz-Kreislauf-Probleme und hormonelle Störungen mit sich bringen kann. Ein Teufelskreis entsteht, den zu durchbrechen oft nicht leicht ist.



Der Anfang: eine umfassende Stress- und Ernährungsanalyse

Als ich begann, zu analysieren, was ich esse, und mich mit den Auswirkungen dessen, was ich aß, auf meinen Körper zu beschäftigen, fragte ich mich in erster Linie, ob diese Speisen förderlich für meine Gesundheit seien. Die meisten von uns machen sich viel zu selten oder gar nie Gedanken darüber, was sie zu sich nehmen. „Typisch deutsche“ Gerichte sind zudem meist fettreich und enthalten wenig gesunde Komponenten. Ein gängiges Mittagessen sieht häufig so aus und wird oft für relativ gesund eingeschätzt:
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Abb. 4: Typisches Mittagessen mit wenig gesunden Komponenten

Auch wenn das Menü auf diesem Foto zunächst nicht allzu ungesund wirkt, sind doch einige problematische Bestandteile enthalten. Mayonnaise, die ungesunde Fette – keine Omega-3-Fettsäuren – sowie vermutlich Farbstoffe und Zucker enthält. Selbst wenn in der kleinen Schüssel keine Mayonnaise, sondern Joghurt ist, macht dies die Sache nicht viel besser, da dieser histaminreich ist und bei Menschen mit einer Milcheiweißunverträglichkeit zu Problemen führen kann. Die Kartoffel enthält viele Kohlenhydrate, von denen die meisten Menschen ohnehin eine zu große Menge pro Tag zu sich nehmen. Dies führt häufig zu einer Fettleber, Entzündungen und kann auch eine Insulinresistenz auslösen. Die scharf angebratene Frikadelle birgt Transfettsäuren und Hormon- und Antibiotikaspuren sowie oftmals Schwermetalle. Die ebenfalls angebratenen Zwiebeln und Pilze steuern weitere ungünstige Fette aus Transfettsäuren  bei. Auch Kräuterbutter enthält viele ungünstige Fette. Transfette sind künstlich gehärtete Fette, die der Körper nicht verarbeiten kann. Sie entstehen beim industriellen Härten von Ölen, aber auch beim Erhitzen und Braten von ungesättigten Fettsäuren. Transfette haften fest und klebrig an den Zellen

Die Mahlzeit hat also insgesamt viele Bestandteile, die eine schwache (schleichend beginnende) Entzündung auslösen und unterhalten können. Der kleine Salat reicht als gesunde Komponente nicht aus, um all diese negativen Faktoren auszugleichen. Zudem ist Salat oft mit Schwermetallen und Rückständen chemischer Stoffe belastet.

Eine „normale“ Befragung zur Ernährung reicht in der Regel nicht aus, um Defizite in der Ernährungsweise zu erkennen. In den Ernährungsberatungen, die ich meinen Patienten anbiete, führe ich daher zu Beginn eine sogenannte „Vitalanalyse“ durch. Diese wurde 2002 von Vital- und Lifestyle-Coach Kay Thomma entwickelt. Art und Menge dessen, was wir essen, bestimmen die Kraft, die wir daraus schöpfen, quasi unsere Lebensenergie. Auch unsere Gedanken und Handlungen werden von der Qualität unsere Nahrung und einige weitere Umstände bestimmt. Um eine solche Vitalanalyse durchzuführen, klicke einfach auf folgenden Link: https://klickehier.com/wievielkraft
 (und eventuell im Browser nochmals auf die „Eingabetaste”). Das Tool wurde in Zusammenarbeit mit dem Lehrstuhl für Oecotrophologie der TU 
München erstellt und ist zertifiziert. Die Auswertung erfolgt individuell und erfordert ein bis zwei Tage. Dazu kurz ein Wort
: nur um sicher zu stellen, daß der Link nicht genutzt wird, um einfach mal zu schauen, - aus Spaß sozusagen - ohne Konsequenzen ziehen zu wollen, habe ich eine minimale Art von Schutzgebühr eingerichtet.

Die kleine Gebühr ist weit entfernt von dem, was für eine tatsächliche Bewertung mit Erklärungen durch einen zertifizierten Mediziner (durch mich) oder Ernährungsberater aufzuwenden wäre. Ein Gewinn für den Betreiber des Tests entsteht dadurch nicht. Betrachte es als eine Art minimalem Kostenanteil an den Bereitstellungsgebühren, die ich aufzuwenden habe. Das Ergebnis ist diese kleine Hürde in jedem Fall wert.  Hier gebe ich die zu deiner Sicherheit die Garantie, daß du, wenn du mit dem Gespräch mit mir nicht zufrieden warst, diese Gebühr zurückerstattet bekommst, wenn du das ausdrücklich wünschst. Falls es zwischen dir und meinem Team zu einer Zusammenarbeit kommt, wird dieser Betrag verrechnet, wenn du das ausdrücklich wünschst.

Diese Vitalanalyse wird seit ihrer Entwicklung täglich von zahlreichen Personen online durchgeführt. Dabei kommt es immer wieder zu ähnlichen Fragen. Diese möchte ich daher vorab hier beantworten. Bezüglich der Speicherung deiner persönlichen Daten kann ich dir versichern, dass diese sicher abgelegt und keinesfalls an Dritte weitergegeben werden. Dafür gibt es eigens spezielle Datenschutz-Sicherungsmaßnahmen im System. Deine Daten werden ausschließlich zur Auswertung deiner Antworten auf die Fragen im Onlinefragebogen genutzt, um eine optimale Einschätzung zu gewährleisten. Nach der Auswertung werden sie gelöscht. Du erhältst nach Zusendung der Auswertung und des Ergebnisses auch keine Serien-E-Mail. Informationen werden dir nur dann gesendet, wenn du dies ausdrücklich wünschst. Des Weiteren wird häufig gefragt, warum sich manche Fragen in Bezug auf bestimmte Beschwerden wiederholen, obwohl sie bereits beantwortet wurden. Das geschieht, weil es sich bei dem Fragebogen um ein Modulsystem handelt, bei dem Fragen und Symptome sowie Mängel zueinander in Beziehung stehen. Diese Beziehungen sind wichtig für die Auswertungssystematik. Denn daraus resultiert  der Verdacht auf einen Mangel an bestimmten Mikro- und Makronährstoffen.

Die Analyse ist zwar aufwendig, lohnt sich aber auf jeden Fall.  Denn 
gesundheitsschädliches Essen verhindert jeglichen Heilungsprozess, insbesondere bei Arthrose. Das Ergebnis bestätigt oft die messbaren Laborwerte, geht aber über deren Aussagekraft weit hinaus, denn es enthält Aussagen zum Immunsystem, dem Wasserhaushalt und der Versorgung mit Spurenelementen. Basierend auf dieser Analyse werden Empfehlungen erarbeitet, die bei Einhaltung die gesundheitliche Lebensqualität, die körperliche Vitalität und die innere und äußere Ausstrahlung fördern bzw. verstärken können. Zudem hilft sie dabei, zu erkennen, ob der Körper sich selbst regulieren kann. Gute Nahrung ist die wesentlichste Voraussetzung für einen starken Körper, für den auch eine optimale Versorgung der Gelenke nötig ist. Gute Nahrung verbessert auch die geistige Leistungsfähigkeit.

Die Versorgung der Gelenke mit allen notwendigen Nährstoffen und eine Hemmung der Entzündung sind die wichtigsten Voraussetzungen für die Arthrose-Behandlung. Denn durch spezielle Vitamine, primäre und sekundäre Pflanzenstoffe sowie Aminosäuren ist es möglich, erschöpfte Mitochondrien wieder zu aktivieren.  Deine Mitochondrien können wie einem Lichtschalter  vergleichbar wieder eingeschaltet werden, wenn du alles richtig machst. Wenn du meinen Empfehlungen genau folgst, dann schaffst du das. Viele Betroffene haben einen langen Leidensweg hinter sich und sind am Ende ihrer Kräfte. Denn Schmerzen auszuhalten, kostet Kraft. Aber auch falsche Ernährung kostet Kraft, weil sie nicht die erwartete Energie liefert. Es handelt sich oftmals quasi um „tote“ Nahrung. Ein Sprichwort lautet nicht umsonst: “Du bist, was du isst”.


Die Vitalanalyse basiert auf dem Bild des Gesundheitshauses. Dieses Haus stellt unseren Körper dar. Es bekommt im Laufe der Jahre Risse, Löcher und irgendwann Schwachstellen im Fundament. Der natürliche Alterungsprozess wird durch körperliche und seelische Krankheiten noch beschleunigt. Alles zusammen führt zu immer größeren Einschränkungen der gesundheitlichen Lebensqualität. Die Lebenskraft sinkt zusehends. Nach Auffassung der TCM wird die Lebenskraft dem Funktionskreis Niere zugeordnet und diesem wiederum dem Knochen als Gewebe. Das Knie als Gelenk ist innerhalb der TCM-Systematik der Niere dem übergeordnetem Bezugssystem zugeordnet: Niere – Lebensenergie - Knochen – Gelenke, hier das Kniegelenk.



Die Vitalanalyse deckt Mängel am “Gesundheitshaus” auf, nur zur Klarstellung: Das Gesundheitshaus hat nichts mit der TCM zu tun. Du bekommst Lösungsvorschläge, um diese Mängel zu beheben. Diese werden anhand der Angaben im Fragebogen individuell abgestimmt. Ziel des Ganzen ist, zu erkennen, welche guten Faktoren gegeben sind, das erlaubt Rückschlüsse auf deine Lebenskraft aktuell. Das Ergebnis läßt erkennen, wie die Ernährung gegenwärtig aussieht, wieviel Stress du hattest, wieviel „Energie und Vitalstoffe“ verbraucht wurden, deshalb wahrscheinlich fehlen und welche Störfaktoren vorhanden sind.


Ausgewertet werden folgende Parameter:




•     Wasserhaushalt




•     Sauerstoffversorgung




•     Säure-Basen-Balance




•     Immunstatus




•     Stressprofil




•     Energieprofil




•     Herz-Kreislauf-Profil




•     Nährstoffprofil




Bei Arthrose sind besonders der Wasserhaushalt, die Säure-Basen-Balance und das Nährstoffprofil von großer Bedeutung.



Schmerzen lassen sich durch die Ernährung beeinflussen. Neue Erkenntnisse dazu bieten herausragende Möglichkeiten, um trotz der Diagnose Arthrose wieder ein bewegtes Leben führen zu können oder sich von der Arthrose zu verabschieden. Die drei wichtigsten Faktoren dafür sind:


	
die Vision der „erreichbaren Gesundheit” bzw. der Gesundheitsverbesserung



	
der Zusammenhang zwischen täglicher Kraft und Lebensenergie



	
die Erkenntnis, dass Arthrose eine Stoffwechselerkrankung und deshalb veränderbar ist





Deine Vision:  ein Leben ohne Knieschmerzen

Um ein gesundes Leben führen zu können, brauchst du eine Vision, also eine Vorstellung davon, was du erreichen willst. Stell dir vor, wie dein Leben mit gesunden Knien aussehen wird und was du dann alles wieder tun kannst: mit deinen Kindern herumtollen, rennen, Treppen steigen, leichtfüßig gehen, … Aktuell ist dein soziales Leben durch die Schmerzen stark eingeschränkt: Ausgehen ist kaum möglich, Sport unerträglich. Deine tägliche Leistung leidet, du kannst kaum noch an gesellschaftlichen oder sportlichen Aktivitäten teilhaben. Um das Ziel eines (wieder) bewegten Lebens zu erreichen, musst du dir zunächst vorstellen, wie dieses sein wird. Dabei können dir die folgenden Schritte helfen:

1) Entwickle deine Vision und manifestiere sie auf einem Vision Board. Was genau bedeuten die Begriffe „Beweglichkeit“ und „schmerzarm“ oder „gesundes Gelenk“ für dein Leben, welches Bild verbindest du damit?

2) Unterteile diese Vision in kleine Ziele oder Zwischenschritte, die gut zu schaffen sind.

3) Überlege dir Maßnahmen, um diese Etappenziele zu erreichen.

4) Halte dich täglich an diese Maßnahmen und führe abends eine Selbstkontrolle durch.

Eine ganz wesentliche Maßnahme auf dem Weg in ein bewegtes Leben ist die bereits erwähnte Ernährungsveränderung. Ich selbst habe bei mir beispielsweise bemerkt, dass zucker-süßes Essen und Weizengebäck meine Schmerzen verstärkte oder sogar erst hervorrief. Es war vorprogrammiert: Nach dem Genuss von Süßigkeiten in Form von Kuchen, Brot mit süßem Aufstrich oder Schokolade kamen früher oder später die Schmerzen.

Viele Ärzte sind ratlos, wenn ihre Patienten sie fragen, ob sie ihre Ernährung umstellen sollten. Sie raten meist dazu, zu essen, was einem schmeckt. Dabei ist die richtige Ernährung ein wichtiger Faktor bei der Behandlung von Schmerzen. Ich fand schließlich vor vielen Jahren durch einen Zufall die Lösung meiner Probleme – eine Ernährungsumstellung. Diese Erkenntnis war für mich ein absolutes Schlüsselerlebnis, das alles änderte. Inzwischen gibt es zahlreiche 
neue Erkenntnisse zu einer schmerzlindernden Ernährung bei Arthrose. Denn ungünstige Nahrungsmittel führen in einen Teufelskreis: schlechtes Essen – mangelnde Nährstoffe für Körper, Geist und Seele – wenig Energie – negative Gedanken.

Interview mit Jörg Hentschel

An dieser Stelle möchte ich das Wort dem bekannten Heilpraktiker Jörg Hentschel überlassen. Er arbeitet vorwiegend nach dem Konzept der Evolutionsbiologie. Als Ausbilder hat er seine Methode bereits an zahlreiche Heilpraktiker und Ärzte vermittelt. Zudem hat er das Netzwerk Taramax gegründet, wo Heilpraktiker und Ärzte verzeichnet sind, sodass Betroffene und Therapeuten zueinanderfinden können. In einem Interview habe ich mit ihm über seine Ansätze gesprochen. Es ging dabei vor allem um die ganzheitliche Sichtweise bei der Diagnose und Therapie von Erkrankungen im Allgemeinen und von Arthrose im Speziellen.

Dr. Wolfram Schetula (W. S.): Jörg, du bist ein ausgewiesener Experte der Ganzheitsmedizin und hast eine spezielle Plattform gegründet, auf der sich Ärzte, die diesen Ansatz verfolgen, vorstellen können. Zudem hast du als Ausbilder vielen Menschen – unter anderem mir – die Ansätze der Naturheilkunde nähergebracht. Mir hat das bei der Behandlung meiner eigenen Arthrose sehr weitergeholfen und ich möchte nun auch andere Betroffene über diese Methoden informieren. Auf diese Weise kann jeder besser entscheiden, welchen Weg er gehen möchte: Den Weg der Schulmedizin, den der Naturheilkunde oder einen Mittelweg. Meine erste Frage an dich lautet daher: Welche Therapiemöglichkeiten der Schulmedizin sind sinnvoll? Was bietet die Naturheilkunde? Wie stehst du zu Operationen und Schmerzmitteln auf der einen Seite und Ansätzen wie Lichtimpulsbehandlung und Aktivierung der Selbstheilungskräfte auf der anderen Seite? Wie entscheidend ist Selbsthilfe? Welche Erfahrungen hast du damit? Welche Maßnahmen sollte jemand, der akut oder schon seit Langem Knieschmerzen hat, als Soforthilfe ergreifen?

Jörg Hentschel (J. H.): Das zu beantworten, ist äußerst schwierig, denn Knieschmerzen haben immer verschiedene Ursachen. Was auf jeden Fall gilt, ist der Grundsatz: keine Therapie vor der Diagnose. Eine gründliche Diagnose fängt mit der Anamnese an. Bei einer akut (verschlechterten) chronischen Arthritis oder schweren Arthrose ist eine naturheilkundliche Behandlung nicht unbedingt das Mittel der Wahl. Patienten mit einer solchen Diagnose bekommen häufig ein künstliches Kniegelenk oder sind jahrelang in Behandlung bei einem Orthopäden. Dieser spritzt meist irgendwann Kortison.

Wenn ein Patient unerträgliche Schmerzen hat, bin auch ich selbstverständlich für eine vorübergehende Schmerzlinderung. Diese steht erst mal Vordergrund. Aber wenn wir ursächlich arbeiten wollen – und nur das ist sinnvoll –, sollten wir uns in der Natur umschauen. Wann bekommt ein Tier Arthrose oder Gelenkrheuma? Evolutionsbiologisch ergibt das überhaupt gar keinen Sinn. Denn dieses Tier hat keine Überlebenschance. Deshalb bekommen solche Erkrankungen höchstens domestizierte, also vom Menschen gezüchtete Tiere. Ein Dackel kann dann in hohem Alter schon mal Rheuma oder eine Arthritis haben. Solch ein Hund humpelt im Alter. Das wäre in der Natur nicht passiert. Solch ein Hund hat ein ähnliches Problem wie der Mensch: Er ist nicht artgerecht gehalten. Er hat viel zu wenig Auslauf. Hinzu kommt oftmals nicht artgerechtes Futter. Der Hund ist ein domestizierter Wolf, der eigentlich von Frischfleisch lebt, das er selbst jagen muss. Das heißt, er hat von Natur aus sehr viel Bewegung. Ein Wolfsrudel legt am Tag bis zu 40 Kilometer zurück, um satt zu werden. Das ist übrigens eine ähnliche Strecke, wie sie die Urmenschen, also unsere Urvorfahren zurücklegten, um genug Nahrung zu finden. Wir haben damals nicht jeden Tag Brötchen mit Marmelade gegessen, Tonnen von Zucker und irgendwelche Pasta. Das heißt, wir sind ebenso nicht artgerecht gehalten. Und deshalb bekommen wir sowohl ernährungsbedingt als auch aufgrund des Bewegungsmangels heute rheumatoide Erkrankungen.

Die Orthopäden kümmern sich aktuell jedoch nicht mehr um den Patienten, sondern nur noch um das Knie. Dadurch erkennen sie solche Zusammenhänge nicht. Das Knie steckt aber in einer Person, einem Menschen und die Arthrose ist eine Stoffwechselerkrankung, die ganzheitlich betrachtet werden muss. Zu dem kranken Knie 
gehört ein kranker Mensch. Und dieser muss genau danach befragt werden, wann die Schmerzen angefangen haben und welche Erkrankungen er vorher hatte. Im Bereich der rheumatoiden Erkrankungen oder Erkrankung des rheumatischen Formenkreises, wie sie gerne genannt werden, haben Patienten häufig auch Darmprobleme, Allergien und Hautprobleme. In der Rheumatologie gibt es eigentliche keine genaue Diagnostik, daher wird eine rheumatische Krankheit nach dem Locus dolendi, also dem Schmerzpunkt bezeichnet. Bei Knieschmerzen lautet die Diagnose folglich Gonarthritis. Tritt zusätzlich eine Psoriasis (Schuppenflechte) auf, wird eine Arthritis Psoriatica festgestellt. Ist ein Gelenk betroffen bei gleichzeitigem Auftreten einer Hautkrankheit, geht es um Autoimmunreaktionen. Dann folgt die Frage: Warum ist die Arthrose eigentlich dort, wo sie ist – im Knie, im Hüftgelenk oder ganz selten in den Fußgelenken? Das sind die Grundfragen, mit denen die Diagnose beginnt.

Durch eine Veränderung unserer körperlichen Statik können wir die Belastung des Knies so abwandeln, dass das Gelenk sich erholen kann. Denn die Knie hängen nicht frei an unserem Körper. Sie sind verbunden mit den beiden Beckenschaufeln. Wenn wir Probleme im unteren Rücken haben, verziehen sich die Beckenschaufeln und stehen anders zueinander, dadurch verkürzen sich die Gelenke künstlich. Aufgrund dessen verändert sich die Statik und ein Bein verkürzt sich künstlich um bis zu zwei, drei Zentimeter. Das führt dazu, dass die Masse unseres Körpers auf einmal einen viel längeren Weg zurücklegen muss. Das heißt, es kommt zu einer verstärkten Stauchung und wir arbeiten nicht mehr symmetrisch. Auf einer Seite ist die Last, die auf das Gelenk drückt, höher als auf der anderen. Der allererste Schritt sollte daher die Kontrolle sein, ob die Iliosakralgelenke im unteren Rücken, die das Becken mit dem Steißbein verbinden, gerade ausgerichtet sind. Wenn das nicht der Fall ist, kann ein Chiropraktiker, Osteopath oder Physiotherapeut sie korrigieren.

Ich beginne mit der Analyse allerdings meist noch ein Stückchen früher und frage, warum die Iliosakralgelenke schief sind. Wodurch ist das passiert? Was kann uns den Rücken schief ziehen? Die Bandscheiben, die Knochen, die Muskeln? Wann haben rückenkranke Menschen die meisten Beschwerden? Selten beim Heben und Tragen 
schwerer Dinge. Das kann zwar passieren. Aber meist steht ein Rheumatiker bereits morgens mit Schmerzen auf – mit Rückenschmerzen und steifen Gliedern. Diese werden durch Bewegung noch verstärkt. Das heißt, die Muskulatur hält Spannungszustände aufrecht, die nicht sein müssten.

Das führt zum eigentlichen Thema, der Ernährung. Ich bin der Überzeugung, dass 90 Prozent der rheumatoiden Erkrankungen vom Darm ausgelöst werden. Schon Hildegard von Bingen schrieb: „Der Tod sitzt im Darm.“ Auch chronische Krankheiten sitzen im Darm. Wenn wir etwas essen, was unser Körper nicht verträgt, vergären wir. Alles, was nicht wasserlöslich ist, fault im Darm. Und der wehrt sich dagegen. Eine ganz einfache und uralte Abwehrreaktion ist das Aufquellen des Darmes. Dabei wird das Gewebshormon Histamin, gebildet, wodurch der Darm aufquillt. Diese Pampe belastet unseren Körper. Der Körper wiederum hat Alarmsysteme, mit denen er sich schützt. Wenn er merkt, dass etwas im unteren Bauchbereich nicht stimmt, reagiert er darauf. Und was passiert, wenn wir einen Angriff im Bauchbereich erwarten? Wir spannen die Muskeln an. So wird auch der Darm durch eine verspannte Muskulatur geschützt. Das Verrückte ist, dass sich unsere Wirbelsäule zumindest nachts entspannen sollte. Das heißt, der Wirbelsäulendruck müsste eigentlich durch die Muskeln reduziert werden, damit sich wieder Wasser in den Gelenken und Bandscheiben sammeln kann. Wenn das nicht funktioniert und der muskuläre Druck erhalten bleibt, kommt es zu Bandscheibenquetschungen. 

Wird die Pampe im Darm auf der linken Seite vergoren, verspannt sich die Muskulatur dort und auf der anderen Seite bleibt sie entspannt. Dadurch ziehen sich die Wirbelsäule und das Becken schief. Und das ändert sich nachts nicht, wenn wir abends um 22 Uhr Pommes Frites vor dem Fernseher essen und danach noch Gummibärchen, drei Bier und was auch immer sonst, was in der Natur nicht vorkommt, in uns hineinstopfen. Dann stehen wir morgens schon statisch schief auf. Und so gehen wir durch den Tag. Wir versuchen zu laufen. Aber wir laufen heutzutage eigentlich kaum noch. Das Hauptrisiko unserer Zeit ist das Sitzen. Wir üben viel zu viele Tätigkeiten im Sitzen aus. Dadurch werden unsere Knie immer ruhig gehalten. Wenn wir uns nun vorstellen, dass wir vom Becken abwärts schief ausgerichtet sind, wodurch das Knie falsch belastet 
und nicht genügend versorgt wird, wird das Problem klar. In unseren Gelenken sind mittlerweile kaum noch Blutgefäße, die direkt in den Knorpel führen, sondern die Knorpelschicht wird über die Gelenkflüssigkeit mit Nährstoffen versorgt. Und die müssen gut verteilt werden. Das geht nur über Bewegung. Das Beste ist eine Bewegungsart mit relativ wenig Belastung – Fahrrad fahren, auf dem Tisch sitzen und die Beine pendeln lassen, wären ein Anfang.

Meist wird die im Darm durch das Histamin hervorgerufene Entzündung allerdings ignoriert. Wir ernähren uns monoton und immer gleich: von den gleichen industriell hergestellten Brötchen, belegt mit der gleichen Wurst, dem gleichen Mett und abends die gleichen Pommes Frites wie jeden Tag. Wir kochen kaum noch frisch und bringen wenig Abwechslung auf den Tisch. Das ist von der Natur nicht vorgesehen. Diese Monotonie erzeugt eine chronische Abwehrsituation in den Darmschleimhäuten, die wir jedoch ignorieren. Wir fühlen uns krank, schlafen schlecht, stehen mit Schmerzen auf, aber ändern nichts. So blöd ist kein Tier. Ein Tier würde merken, dass das, was es gegessen hat, ihm nicht guttut und dass die Umgebung, in der es gerade lebt und sich bewegt, ihm nicht guttut. Es würde daraufhin versuchen auszuwandern oder es stirbt. Der Mensch hingegen wird künstlich am Leben erhalten.

Die nächste Reaktion, die auf die Histamin-Produktion folgt, ist das sogenannte Leaky-Gut-Syndrom
 (siehe „Definitionen“ im Anhang): Die permanente Dichtheit des Darmes aufgrund des Histamins macht uns quasi nährstoffarm. Aus diesem Grund zieht der Darm die Notbremse und öffnet die Brandschutztüren. Der aufgequollene Darm wird löchrig und große molekulare Proteine gelangen in das Darmimmunsystem. Dadurch entsteht eine chronische Entzündung, eine sogenannte Silent Inflammation, die wir gar nicht bemerken. Die einzigen Symptome sind Müdigkeit, ein Schweregefühl und ein aufgetriebener Bauch. Sonst merken wir nichts von der Reaktion des größten Immunsystems unseres Körpers, das in den Darmschleimhäuten sitzt.
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Abb. 5: Schematische Darstellung des Leaky Gut (Quelle:
https://de.123rf.com
)


Es gibt eine Synchronschaltung zu jeder glatten Muskelstruktur in den Gefäßen, dem Lymphsystem und den Schleimhäuten. Auch die Gelenkschleimhäute, die Knorpel, die Bänder, die Sehnen zählen dazu und werden angesteckt. Sie reagieren folglich auf die Nahrung, die wir aufnehmen, mit einer ähnlichen Entzündung wie der Darm. Rheumatologen diagnostizieren dann häufig eine Autoimmunreaktion oder hohe Rheumafaktoren. Erstaunlicherweise ist es genau halbe/halbe: Bei der Hälfte der Patienten mit Kniegelenkschmerzen sind die Rheumafaktoren hoch, bei der anderen Hälfte nicht. Wenn sie hoch sind, wird Cortison gegeben, wenn sie niedrig sind aber auch. Es wird einfach rumprobiert. Die orthopädische Therapie beginnt dabei immer mit einem sogenannten nichtsteroidalen Antirheumatikum, wie Diclofenac oder Ibuprofen. Wenn das nicht hilft, wird Cortison gegeben. Das hat bei einer längeren Einnahme Nebenwirkungen vor allem im Bereich der Nebennieren zur Folge. Wenn das ebenfalls nicht hilft, werden sogenannte TNF-alpha-Blocker gespritzt. Dies ist ein sehr teures Medikament, mit erstaunlicherweise geringen Nebenwirkungen. Aber damit wird nur die Entzündung im Knie unterdrückt und nicht die Ursache beseitigt.

Der naturheilkundliche Ansatz beginnt nun im Gegensatz dazu mit dem Aufräumen. Das fängt bei der Ernährung an. Darauf folgt das 
Thema Dauerbelastung. Langes und häufiges Sitzen soll vermieden werden. Am Arbeitsplatz könnte das mit der Einrichtung eines Steharbeitsplatzes ermöglicht werden. Es gibt mittlerweile Schreibtische, die hoch und runter geschraubt werden können, die mitwachsen, sodass die Belastung sich permanent ändert. Wir müssten zudem wieder mehr laufen, mehr Fahrrad fahren. Das geht jedoch im akut entzündlichen Zustand nicht. Wenn man sich überdies anschaut, wie unsere Vorfahren sich früher ernährt haben oder wie sich heute noch Steppenvölker und Nomaden versorgen, sieht man, dass sie ganz selten gebratenes Fleisch essen. Sie kochen ihre Tiere. Die Mongolen kochen ein Schaf komplett. Bei den Eskimos wird alles in einen Topf geschmissen und gekocht. Warum? Weil wir Menschen den Gelenkknorpel verwerten können. Dieser enthält Chondroitinsulfat, eine schweflige Aminosäureverbindung, die wir dringend als Nährstoff für den Wiederaufbau von Knorpel benötigen. Eine Freundin von mir aus Moldawien hat immer die Hühnergelenke mitgegessen. Das war nicht meins, aber sie sagen dort, dass sei wichtig für unseren Gelenkaufbau und das stimmt. Auch die Japaner, die wir gerne für ihre Ernährung bewundern, wissen das. Deren Lieblingsspeise und Hauptnahrungsmittel ist die Ramen-Suppe. Bei deren Herstellung wird das Huhn so lange mitgekocht, bis der Knochen zerfällt, damit all die darin enthaltenen Kollagensubstanzen, das Chondroitinsulfat und Hyaluronsäure mit ins Essen gelangen. Eine gute Suppe ist in Japan die, die am längsten gekocht hat, weil sie diese schwefligen Verbindungen, die wir zum Aufbau von Gelenkknorpel brauchen, beinhaltet. Für Vegetarier ist es schwierig, diese Stoffe aus Lebensmitteln rein pflanzlichen Ursprungs zu bekommen. Zumindest Fisch enthält diese Substanzen auch. Die Fischgräten kann man ebenfalls zerkochen.

In der Komplementärmedizin ist das Problem also eigentlich nur über die Statik, über die Ernährung und über die Entlastung lösbar. 

Wir haben mittlerweile Methoden, mit denen wir direkt am Knie arbeiten können. Das sind zum einen elektromedizinische Verfahren und zum anderen Lasertherapien. Dabei werden in das Knie Impulse abgegeben, um den Regenerationsprozess anzuschieben. Das funktioniert unabhängig davon, welches Gewebe betroffen ist, denn ein Knie besteht nicht nur aus den Gelenkschalen, sondern auch aus Bändern und Sehnen. Dort werden die Zellen dazu gebracht, sich zu 
regenerieren. Das Stichwort heißt „mitochondriale Biogenesis“. Zellen, auch die von Knorpel und Knochen, bestehen aus Zellorganellen. Die wichtigsten dieser Zellorganellen sind die Mitochondrien, die Kraftwerke der Zellen. Und diese kann man mittels Hochfrequenzströmen dazu bringen, sich zu regenerieren. Das gelingt sogar an solch komplizierten Geweben wie Bändern, Sehnen und Knorpel, die wenig durchblutet sind. Dieser Strom provoziert die Gefäße, aber auch die Zellen und sorgt für eine bessere Durchblutung. Die Zellen beginnen nach so einem Reiz sofort mit einer Art Qualitätskontrolle und selektieren jede Zellorganelle, die nicht gut mit der Energie haushaltet. Solch ein Impuls muss allerdings zeitnah mit einer guten Nährstoffversorgung kombiniert werden. Diese kann entweder über professionell zusammengestellte Nahrungsergänzungsmittel oder über eine Infusion erfolgen. Dabei werden nicht nur Knorpelbausteine, also Chondroitinsulfat und Hyaluronsäure, sondern auch alle Aminosäuren, B-Vitamine und Mineralien sowie Fette zugeführt. Bei schwerkranken Menschen geht das oft nur noch über eine Mischinfusion aus der Orthomolekularmedizin. Das bedeutet, dass Mikronährstoffe per Infusion eingeleitet werden. Entscheidend ist bei beiden Methoden die richtige Mischung. Der einmal ausgelöste Prozess der mitochondrialen Biogenesis läuft dann für vier bis sechs Stunden. Alles andere, was dazu gefüttert oder per Infusion gegeben wird, wird wieder ausgeschieden.

In der Natur herrscht das Schema von Impuls und Reaktion vor. Früchte sind beispielsweise von Natur aus mit Farbstoffen versehen – den Polyphenolen. Diese haben fast alle dieselbe Eigenschaft – sie provozieren die Mitochondrien, um deren Qualität zu verbessern, initiieren also eine mitochondriale Biogenesis. Jede Frucht hat bis zu 300 Wirkstoffe, zwar in geringen Dosen, aber in einer sehr ausgewogenen Mischung. Früchte allein sind jedoch nicht ausreichend, um ein kaputtes Knie zu therapieren. Da ein „kaputtes Knie“ in der Natur nicht vorgesehen ist, gibt es keine natürliche Heilpflanze, die bei diesem Problem langfristig Linderung verschafft oder das Knie wieder aufbaut. Cat Claw, die Katzenkralle, oder Brennesselextrakte können zwar durchaus Schmerzen lindern, aber knorpelaufbauende pflanzliche Präparate gibt es nicht, denn kein Tier bekäme jemals Rheuma, Gonarthrose (Knie) oder Coxarthrose (Hüftgelenk). Das ist schlicht in der Natur nicht vorgesehen. Ein Tier, 
das eine solche Erkrankung bekäme, hätte keine Überlebenschance. Es sind Zivilisationskrankheiten, die aufgrund unserer Fehlernährung entstehen.

Es gibt übrigens noch eine weitere Komponente, die die Situation fast hoffnungslos macht: Wir werden immer größer. Die heutige Generation der Jungs ist 1,80 m bis 1,90 m groß. Und auch die Frauen wachsen mehr in die Höhe. Das ist keine Laune der Natur, sondern kommt von den Wachstumshormonen, die in der modernen Viehhaltung eingesetzt werden und die wir mitessen. Das heißt, wir haben heutzutage viel zu schnell wachsende Knochen. Der Gelenkknorpel wird dadurch wässrig. Denn die (künstlichen) Wachstumshormone lassen sehr viel Wasser ins Gewebe eindringen, sodass die natürliche Verdichtung nicht normal abläuft. Es gibt inzwischen zahlreiche junge Menschen, die, obwohl sie Sport treiben, bereits schwere Kniegelenksschäden haben, die theoretisch nicht mehr reparabel sind.

W. S.: Das sind gravierende Folgen, die du da schilderst. Diese jungen Menschen haben also gar keine Chance mehr, den Knorpel zu regenerieren? Es sei denn, sie ändern ihre Ernährung?

J. H.: Ja, das ist eine Konstitution. Wenn der Knorpel zu schnell gewachsen ist, entstehen zu hochvolumige Zellen, die nicht dicht genug sind. Sie konnten sich nicht verdichten, weil sie die Tendenz haben, Wasser einströmen zu lassen. Wir können probieren, sie durch Ernährung und langsames Auftrainieren zu regenerieren. Das gelingt jedoch nur, wenn sie mäßig belastet und immer wieder mit den richtigen Nährstoffen versorgt werden. Dafür wäre wahrscheinlich eine Sport-Reha nötig. Das heißt, diese Menschen müssten ein sehr, sehr intensives Training bei gleichzeitiger veränderter Ernährung absolvieren. Das kann man als niedergelassener Arzt in der eigenen Praxis kaum bieten, da wir die Patienten ambulant behandeln müssen. Selbst die heutigen Kureinrichtungen, also moderne Kliniken haben ein so straffes Programm, dass sie das in der wenigen verbliebenen Zeit nicht schaffen. Das können aus meiner Sicht nur Menschen mit einem extrem starken Willen mittels einer radikalen Ernährungsumstellung und einem ausgefeilten, auf ihre Statik abgestimmten 
Trainingsprogramm erreichen.

Doch wie kann man die Ernährung verbessern? Was macht eine gute Ernährung aus? Die eine richtige Ernährungsweise, gibt es nicht. Es gibt für jeden eine individuell passende Ernährung. Das Wichtigste ist die Qualität der Lebensmittel – diese sollten möglichst aus biologischer Landwirtschaft stammen, regional erzeugt und frisch von einem selbst zubereitet worden sein. Ernährung fängt folglich schon beim niveauvollen Einkauf an. Eine kurze Kommunikation mit dem Erzeuger oder dem Händler, bei diesen Sozialstrukturen fängt es an. Das geht natürlich nicht im Discounter. Bei einem Marktbesuch hingegen läuft einem das Wasser im Mund zusammen. Außerdem ist genügend Zeit zum Essen wichtig. Wer nicht genügend Zeit und Muße hat, um ordentlich zu sitzen und ordentlich zu essen, sollte die Mahlzeit lieber sein lassen. Wenn man sich nur nebenbei einen Snack reinschiebt und dabei am Computer weiterarbeitet oder was auch immer tut, landet das Essen irgendwo auf der körpereigenen Giftmülldeponie: Unser Darm wird dann quasi zur Gärkammer. Nicht später als 18 oder höchstens 19 Uhr zu essen, ist ein weiterer wesentlicher Punkt. Oder wenn man später isst, sollte man auch erst spät ins Bett gehen, da der Körper eine gewisse Zeit braucht, um das Essen durch die Magen-Darm-Passage zu leiten. Zur Ernährung zählt auch genügend Wasser zu trinken. Gut zwei Liter am Tag sollten es sein.

Das Geheimnis in der Heilung ist die sogenannte Rotationskarenz beim Essen. Das bedeutet, dass sich innerhalb von vier Tagen kein Nahrungsmittel wiederholen sollte. Denn das Darmimmunsystem bleibt, wenn es nach einem Reiz einmal in Aufruhr versetzt ist, in Alarmbereitschaft. Isst du zum Beispiel Brot und hast eine Glutenunverträglichkeit, reagiert der Darm in diesem gereizten Zustand selbst auf ein glutenfreies Brot. Aus diesem Grund empfehle ich, auch gute Inhaltsstoffe mal sechs Wochen lang nicht mehr als einmal innerhalb von vier Tagen zu essen. Das heißt, wenn du am Montag ein Ei hattest, darfst du das frühestens wieder am Freitag essen. Die verblüffende Wirkung wirst du schnell bemerken. Alle modernen Nahrungs- und Ernährungsforschungen bestätigen die Wirksamkeit dieser sogenannten Rotationskarenz. In den Studien sollten sich bei Unverträglichkeiten die Ausweichprodukte ebenfalls innerhalb von vier Tagen nicht wiederholen. Einfach ist es nicht, 
aber mit ein wenig Fantasie und Engagement entdeckt man eine wahre Vielfalt an Gerichten. Der Nachteil ist allerdings, dass man von allem nur kleine Portionen zubereiten und daher nur kleine Mengen einkaufen darf, damit nichts schlecht wird. Man kann sich nicht endlos bevorraten. Aber es geht. Meine Familie und ich, wir haben es durchgezogen und waren erstaunt, was man alles essen kann. Aber es ist mit einem gewissen Aufwand verbunden.

W. S.: Ist es dann sinnvoller die Hauptmahlzeit abends einzunehmen? Oder eher wie üblich gegen Mittag?

J. H.: Wir haben durch unsere aus meiner Sicht religiös geprägte Medizin, die nichts mit Wissenschaft zu tun hat, sondern mit Vorgaben, die aus kulturellen Gegebenheiten entstanden sind, unsere Ernährung an die Tageszeiten angepasst. Was wir wann essen, hat seinen Ursprung in der Geschichte von Zivilisation und Ausbeutung. Arbeiter ließen sich dann gut ausbeuten, wenn sie alle zur gleichen Zeit gegessen haben. Denn dann hatten sie eine höhere Produktionsausschüttung. Daraus wurde abgeleitet, dass wir einen ausgeglichenen Insulinspiegel brauchen, und die Insulintageskurven wurden entwickelt. Tatsächlich haben wir mit diesen ausgeglichenen Insulinkurven eine Abhängigkeit geschaffen. Wir werden esssüchtig. Ich kenne das noch von meinem Vater, der ungemütlich wurde, wenn er um 12 Uhr nichts zu essen bekam, weil er unterzuckert war. Er war quasi süchtig. In der Natur kommt regelmäßiges Essen hingegen nicht vor. In der Menschheitsgeschichte haben wir es nicht geschafft, immer zur selben Zeit zu essen. Da Lebensmittel ohne unsere modernen Kühl- und Lagermöglichkeiten schnell verdarben, war es ratsam, sie frisch zu essen. Zudem waren bestimmte Nahrungsmittel gehaltvoller, wenn man sie frisch aß und nicht getrocknet, gepökelt, eingekocht oder sonst irgendwie haltbar gemacht. Ich rate daher, ein wenig zu experimentieren. Aber das ist typbedingt. Manche Menschen kriegen früh nichts runter, andere können abends nicht mehr viel essen. Man sollte ausprobieren und dabei liebevoll mit sich umgehen, die Essenszeiten immer wieder wechseln. Das ist am Anfang etwas komisch, aber der Körper wird es danken. Er ist anpassungsfähig, kann improvisieren und ist in der Lage, zu unterschiedlichen Tageszeiten verschieden zu reagieren. 
Für mich ist unregelmäßiges Essen besser als eine gleichförmige Kurve. Aber das muss trainiert werden. Es geht nicht von einem Tag auf den anderen.

W. S.: Kannst du aufgrund deiner Erfahrungen einen Hinweis geben, was Menschen mit akuten oder chronischen Schmerzen, vor allem chronischen Knieschmerzen, in ihrer Ernährung ändern könnten, damit sie einen positiven Effekt spüren?

J. H.: Der allereinfachste Rat ist, die Standardbrote und -brötchen aus industrieller Fertigung wegzulassen. Brötchen sollte man nicht öfter essen, als man Whiskey trinkt. Viele von uns essen hingegen täglich Brötchen zum Frühstück. Das heißt, wir müssen unsere Gewohnheiten ändern. Dasselbe gilt für Milch und Milchprodukte, da diese sehr histaminhaltig sind. Man sollte diese Produkte folglich eher als Delikatesse betrachten. Auch Fleisch sollten wir nur selten und in einer guten Bio-Qualität genießen. Zudem sollten wir im Kopf haben, dass der Nährwert eines Stücks Fleisch umso geringer ist, je durchgebratener es ist. Also lieber ein Huhn in der Suppe als ein Steak. Mehr als ein- bis zweimal pro Woche sollten wir kein Fleisch zu uns nehmen. Fertigprodukte mit Fleisch bringen ein anderes Problem mit sich: Wurst, Schinken und Co. werden mit Nitritpökelsalzen haltbar gemacht, die Nitrate enthalten. Diese wiederum sind ein Baustoff für chemisch erzeugtes Stickstoffmonoxid (NO), dem Entzündungsauslöser Nummer Eins im Körper. Solche Produkte sind folglich eine gegessene Entzündung, nach der sich unser System erst einmal entgiften muss, zusätzlich zu all den anderen Entgiftungsprozessen. Der Rat lautet also: wenn Fleisch, dann am besten als Aufschnitt in Bio-Qualität oder als durchgegarter Braten, möglichst keine Fertigprodukte. Am allerbesten selbst geschlachtet, selbst gefangen, gejagt, geangelt, gefischt. Und das Gemüse dazu nicht kaputt gekocht, sondern blanchiert oder gedünstet mit Butter. Letztere ist wichtig, denn wir brauchen Fette. Und unbedingt Abwechslung. Das schlimmste, das giftigste Essen von uns Europäern ist unser Brot. „Unser täglich Brot gib uns heute“, ist eine falsch verstandene Aussage von Jesus. Im Original auf Aramäisch hat er sicherlich gesagt: „Unsere tägliche Nahrung gib uns heute.“ Große Mengen an Brot begünstigen 
zusätzlich die Übersäuerung unseres Körpers. Deren Folgen werden in unten stehender Grafik bildlich dargestellt.

Übersäuerung
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Abb. 6: Übersäuerung als Ursache verschiedener Krankheiten und Symptome

W. S.: Kannst du noch etwas zum Thema Zucker sagen? Dieser hat ein extremes Suchtpotenzial und verklebt die Eiweiß- und Bindegewebsstrukturen in unserem Körper. Wie können wir aus der Sucht auf Süßes herausfinden?

J. H.: Da sind wir bei dem Thema, das ich vorhin schon mit dem Insulinspiegel angesprochen hatte – Zucker ist eine Sucht. Wir sollten zunächst einmal genau darauf achten, wann wir Zucker zu uns nehmen. Vor allem verarbeitete Lebensmittel enthalten häufig versteckten Zucker. Daher sollte man eine Nahrungsmittelverpackung vor dem Kauf erst mal von hinten betrachten. Also die Packung umdrehen und auf die Zutatenliste und 
die Nährwertangaben schauen. Dort steht, wie viel Zucker in dem Produkt enthalten ist. Häufig ist dieser selbst in eigentlich herzhaften Lebensmitteln oder salzigen Snacks, wie zum Beispiel Ketchup und Crackern, verarbeitet. Mithilfe dieser Informationen sollten wir Zucker stark reduzieren und wirklich nur bewusst essen. Denn diese hochglykämischen Kohlenhydrate können wir nicht verwerten. Wir brauchen sie allenfalls zum Denken. Unser Hirn braucht eine gewisse Menge an einfachem Zucker. Der restliche Körper braucht hingegen vorwiegend Fette und Proteine. Er braucht keine schnell verbrennenden Kohlenhydrate. Daher sollten wir diese radikal reduzieren.

W. S.: Und was würdest du einem Menschen empfehlen, der schon lange unter starken Knieschmerzen leidet, um eine Besserung zu erreichen?

J. H.: Ich würde ihn auf jeden zu einem Chiropraktiker oder Osteopathen schicken und erst mal die Statik ausrichten lassen. Es kann sogar sein, dass eine einseitige Arthrose an einem Knie ihren Ursprung in einer falschen Prothetik im Zahn hat. Denn alle paarigen Gelenke sind ausbalanciert. Wenn wir nun zum Beispiel mit einem schiefen Rücken zum Zahnarzt gehen und dieser von uns in diesem Zustand einen Gebissabdruck anfertigt, kann es passieren, dass er ein schiefes Kiefergelenk diagnostiziert und darauf basierend eine falsche Zahnprothese anfertigt. Über die Prothetik wird dann der Schiefstand der Hüfte fixiert und verschlimmert in der Folge umgekehrt die Probleme in Hüft- und Kniegelenken. Eine solche Prothese muss umgehend angepasst werden.

Ich würde mit der Ursachenforschung immer beim Rücken anfangen und schauen, wie die Statik ist. Ebenfalls zu Beginn würde ich den Darm checken, vor allem bei Übergewicht. Das bedeutet für Zukunft, weniger zu essen und mehr zu trinken. Schon dadurch wird der Schmerz automatisch reduziert. Und wenn die Beschwerden mal akut sind, zum Beispiel durch einen Wetterumschwung, der rheumatoide Erkrankungen begünstigt, sollte man es mit der Gabe von Vitamin D probieren. Dieses Vitamin ist äußerst wichtig für Rheumatiker. Im akuten Fall kann auch mal ein Schmerzmittel eingenommen werden. Dabei würde allerdings Aspirin reichen. Die 
regelmäßige Einnahme von Schmerzmitteln kann ich nicht empfehlen. Diese führt immer zu Schädigungen aller Schleimhäute im gesamten System. Entscheidend ist daher, die Ursache zu beseitigen. Der Knorpel selber kann nicht schmerzen. Es ist die Entzündungsreaktion des Knorpels, die uns Probleme bereitet. Diese entsteht nie durch mechanische Beanspruchung. Natürlich sieht man auf Röntgenbildern zerfurchte Gelenke und aufeinandersitzende Knochen. Aber wer bis zu diesem Stadium durchgehalten hat, war sehr leidensfähig. Normalerweise müssten wir beim ersten Knieschmerz anfangen, uns zu überlegen, was wir ändern sollten. Denn wenn das Kind einmal in den Brunnen gefallen ist, also wenn überhaupt keine Knorpelsubstanz mehr vorhanden ist, dann ist oft nur noch ein künstliches Kniegelenk die Lösung. Auch hierbei muss man beachten, dass diese Kniegelenke ebenfalls analog zum schiefen Rücken eingesetzt werden. Wird die Statik nicht vorab korrigiert, ist ein verkürztes Bein die Folge. Daher sollte vor der Operation ein Chiropraktiker oder Osteopath die Wirbelsäule ausrichten. Erst dann kann die reguläre, „wahre“ Beinlänge ausgemessen werden. Bei künstlichen Kniegelenken gibt es heutzutage verschiedene Ausführungen und Qualitäten. Vollkeramikendoprothesen heilen sehr gut ein und haben keine elektrischen Potenziale. Vor Titanendoprothesen warne ich hingegen, weil sie mit Aluminium legiert sind und dieses Nanopartikel freisetzt, wodurch eine ständige Inflammation des Körpers stattfindet. Diese Endoprothesen heilen auch nicht gut ein. Dieser Prozess sollte daher ebenfalls vorab durch einen Chiropraktiker begleitet werden. Orthopäden operieren gerne, aber sie haben keine Ahnung von der Statik des Menschen.

W. S.: Bevor der Rücken korrigiert wird, sollte man umgekehrt aber auch unbedingt nach der Gebisssituation schauen. Das stomatognathe System umfasst das gesamte Zahn-, Mund- und Kiefersystem.

J. H.: Genau. Das Merkwürdige ist: Bei alten Häusern gibt man sich stets viel Mühe, die alte Bausubstanz zu erhalten. Man fängt mit einer Analyse des Fundaments an, schaut sich die Statik an und stützt diese dann bei Bedarf. Beim menschlichen Körper sollte man genauso sorgfältig vorgehen. Und zudem Geduld haben. Eine 
chronische Krankheit hat mindestens 15 bis 20 Jahre gebraucht, um sich zu manifestieren. Die kann man nicht in wenigen Tagen auskurieren. Unser Körper braucht etwa 10 bis 20 Prozent der Zeit, die eine Krankheit für ihre Entstehung benötigt hat, um sie wieder zu heilen. Das heißt, man muss Geduld haben und mit sich selbst liebevoll umgehen. Ein bisschen trainieren, aber auch mal die schönen Zeiten genießen. Nicht immer auf den Schmerz schauen, sondern auch Erfolge schätzen, selbst wenn sie zunächst gering sind. Positives Denken ist sehr wichtig. Nicht immer nur das Negative zu sehen.

W. S.: Ja, genau. Vielen Dank Jörg, du hast das ganz fantastisch beschrieben und erklärt.

Jörg Hentschels Ausführungen waren außergewöhnlich. Ich arbeite mit Hilfe seiner Erkenntnisse täglich an mir selbst. Denn genau diese Selbsthilfe bessert meine Arthrose-Beschwerden immer wieder, wenn diese erneut auftreten. Vor allem nach dem Genuss von gebratenem und mit Transfetten zubereitetem Fleisch, wie zum Beispiel Frikadellen, oder größeren Mengen Kaffee sowie in Stresssituationen, wenn das noch vorkommt, verspüre ich noch ab und zu Schmerzen. Denn auch ich bin nur ein Mensch und esse nicht immer nur super gesund.  Aber nach einem strikt vegetarischen Wochenende, bei dem ich zudem auf alle Milchprodukte verzichtet und meinen Brotverzehr stark reduziert habe (auf Zucker verzichte ich ohnehin schon seit Längerem), bin ich schmerzfrei und beweglich und kann trotz meiner Bewegungseinschränkungen nach einigen Unfällen leichtfüßig mit Elan die Treppe hinuntergehen.

Interview mit Dr. Ingfried Hobert

Auf meiner Entdeckungsreise und der Suche nach anderen natürlichen Möglichkeiten zur Schmerzreduktion stieß ich auf einen weiteren außergewöhnlichen Mediziner – Dr. Ingfried Hobert, ein Experte für Ethnomedizin. Ich hörte von ihm, als ich gerade auf dem Weg zu einem Interview war, und erfuhr, dass am nächsten Tag ein 
Seminar mit ihm stattfinden würde. Obwohl dies ein Freitagabend und ich nach einer langen und anstrengenden Woche hundemüde war, fuhr ich direkt nach Feierabend von der Klinik in Niedersachsen aus, wo ich damals arbeitete, nach Bremen und durch dichten Freitagnachmittagverkehr weiter zum Steinhuder Meer. Ich wollte Dr. Hobert unbedingt so schnell wie möglich kennenlernen. Er war 30 Jahre lang durch die ganze Welt gereist. Auf jedem Kontinent, den er besucht hatte, hatte er die Naturvölker aufgesucht, um zu erforschen, welche alten Methoden diese anwendeten, um Krankheiten zu heilen. Ich wollte unbedingt wissen, was er über die Heilkünste dieser indigenen Völker erfahren hatte. Ein solches Leben war einst mein eigener Traum gewesen, den ich mir jedoch nicht habe erfüllen können. Die Ethnomedizin ist ein unglaublich spannender Bereich der Medizin. Sie basiert auf bis zu 5000 Jahre altem Wissen und befasst sich mit überlieferten Erfahrungen. Also fuhr ich übermüdet zu diesem Seminar. Und noch am selben Abend gelang es mir, mit Dr. Hobert einen Interviewtermin zu vereinbaren.

Das Interview:

Wolfram Schetula (W. S.): Herr Dr. Hobert, Sie sind ein ausgewiesener Experte in vielen verschiedenen Bereichen der Naturheilkunde und kennen sich mit zahlreichen alternativen Heilmethoden aus. Sie haben einen riesigen Wissens- und Erfahrungsschatz auf diesem Gebiet vorzuweisen. Sie haben eine darauf basierende, exklusive Produktserie herausgebracht. Bei diesem Interview geht es mir vor allem um Ihre Erkenntnisse zum Thema Arthrose im Allgemeinen und Kniearthrose im Besonderen. Darunter leide ich selbst seit Längerem, weswegen ich überhaupt auf Sie aufmerksam geworden bin. Meine erste Frage ist daher, wie viele und welche Erfahrungen Sie mit Arthrose-Patienten gemacht haben? Außerdem interessiert mich, welche Behandlungserfolge mit Ihren innovativen Produkten zu erreichen sind.

Dr. Ingfried Hobert (I.H.): Mein Anliegen ist es, die Vielfalt der naturheilkundlichen Möglichkeiten von ihrem verstaubten Image zu befreien. Denn seit wir die Möglichkeit haben, standardisierte, hochkonzentrierte Extrakte herzustellen, hat sich die Situation in 
diesem Bereich völlig gewandelt. So nutzen wir heutzutage in der Schmerztherapie beispielsweise nicht mehr die Grünlippmuschel selbst, die wir aus Neuseeland bekommen, sondern Grünlippmuschelextrakt, das 20- bis 30-fach konzentriert und somit in seiner Wirkung verstärkt ist. Dank dieser hochdosierten Naturmedizin haben wir die Möglichkeit, ganz anders in das System des menschlichen Körpers einzugreifen und können dadurch erstmals pharmazeutische, schulmedizinische Präparate in den Hintergrund treten lassen. Denn diese richten aufgrund ihrer Nebenwirkungen langfristig mehr Schaden an, als sie nützen. Und gerade bei chronischen Erkrankungen ist häufig eine lebenslange Einnahme von Entzündungshemmern, wie Antiphlogistika, nötig. Zu diesen Medikamenten zählt beispielsweise Ibuprofen. Man kann sie mal über einen kürzeren Zeitraum zur schnellen Schmerzlinderung verwenden. Eine langfristige Einnahme über Jahre oder gar Jahrzehnte hinweg ist hingegen eine Katastrophe für den Körper. In solchen Fällen brauchen wir Alternativen. Auf der Suche danach habe ich mich im ethnomedizinischen Bereich weitergebildet und in anderen Kulturen auf unserem Planeten umgeschaut. Andere Völker nutzen einige Mittel, die durchaus beachtenswert sind.

Was die Arthrose betrifft, gibt es diesen „rheumatischen Komplex”, der sich als Krankheit mit schleichenden Entzündungen, die letztendlich auf das Knorpelgewebe übergehen, äußert. Jeder Ansatz, der hilft, Entzündungen einzudämmen, ist daher gleichzeitig ein Schritt gegen das Voranschreiten der Arthrose. Wir wissen heute, dass arthrotische Umbauprozesse eine Art Autoimmunreaktion sind, bei der der Körper gegen sich selbst arbeitet – in diesem Falle mit dem beschleunigten Abbau wertvoller Knorpelsubstanz. Insofern sollte der Therapieansatz heutzutage in die Richtung gehen, Leben und Ernährung entzündungshemmend zu gestalten. Dabei können Substanzen und Stoffe aus der Natur gute Dienste leisten. Unser Planet hat in dieser Hinsicht viel zu bieten. Die verschiedenen Kulturen haben interessante Methoden hervorgebracht, aus denen wir auswählen können – eine Art Ethno-Picking also. Wir können zudem die Mittel und Methoden verschiedener Kulturen zusammenführen, damit sie sich gegenseitig unterstützen können.

W. S.: Das klingt fantastisch. Aus den Mitteln welcher Kulturen haben 
Sie Ihre Produktlinie zusammengestellt? Wie ich gelesen habe, waren Sie unter anderem in Australien und haben dort viele Erkenntnisse im Bereich der Naturmedizin gesammelt, die hier völlig unbekannt sind. Wie passt das alles zusammen in ein Produkt?

I. H.: Als ich in dieser Region unserer Erde unterwegs war, habe ich zunächst einmal in Neuseeland die Grünlippmuschel kennengelernt. Deren Fleischgewebe ist dem menschlichen Knorpelgewebe sehr ähnlich. Dieses Gewebe kann man extrahieren und pulverisieren, sodass man eine knorpelige Substanz erhält, die tatsächlich als Grundbaustein für den Knorpelaufbau in den Gelenken dient. Das funktioniert besonders gut im Kniegelenk.

In Australien machte ich zum Beispiel Bekanntschaft mit Emu Öl, das in der traditionellen Medizin der Aborigines eine große Rolle spielt. Damit kann man beispielsweise das Kniegelenk einreiben. Aus ökologischen Gründen ist es jedoch natürlich besser, auf Wirkstoffe nicht-tierischen Ursprungs zu setzen. In diesem Bereich werden vor allem die verschiedenen Teebaumöle, die aus den Bäumen und Sträuchern der Teebaum Gattung gewonnen werden, in Australien genutzt. Die vier bekanntesten Sorten Canuca, Manuka, Cajeput und Tea Tree kann man mischen und zum Einreiben der Gelenke verwenden. Das sorgt bereits für eine starke Linderung der Arthrose und hemmt die Entzündungsprozesse im Gelenk.

Geht es hingegen um Substanzen zum Einnehmen, die von innen wirken, bietet vor allem die arabische Medizin ein wirksames Mittel: Kurkuma. Das daraus gewonnene Extrakt Curcumin wird meist in Verbindung mit Piperin, das aus Pfeffer extrahiert wird, bei allen arthrotischen Erscheinungen angewendet.

Die eigentliche Kernkompetenz naturheilkundlicher Verfahren liegt allerdings in der ayurvedischen Medizin Indiens. Pflanzenextrakte beispielsweise aus Tripterygium und Guggulu, eine Myrrhe-Art, werden häufig verwendet. Des Weiteren natürlich Weidenrinde, aber auch Weihrauch – dieser findet vorwiegend in der arabischen, aber auch in der indischen Medizin Anwendung.

Wir haben verschiedene Wirksubstanzen in all diesen Heilpflanzen identifizieren können und wissen heute, welche Dosis eines Extraktes eine antientzündliche und damit schmerzlindernde Wirkung bei Prozessen, wie zum Beispiel der Kniegelenksarthrose, erzielt.

W. S.: Woher genau rührt die entzündungshemmende Wirkung in Ihren Produkten? Wie haben Sie die spezielle Mischung zusammengestellt? Und gibt es ähnlich wie bei einem TCM-Präparat ein „Leit-Pflanzenextrakt“, dem weitere pflanzliche Substanzen zugefügt werden?

I. H.: Ja, das kann man sich in etwa so vorstellen. Ich bin jetzt seit 1985 Facharzt für Allgemeinmedizin mit Naturheilverfahren. In all den Jahren war ich immer wieder herausgefordert, zu schauen, was wirkt und was nicht. Dabei habe ich viele Mittel kennengelernt, die nicht wirken, im Laufe der Zeit aber auch einige Substanzen, die einen spürbaren Effekt haben. Seit wir die Möglichkeit haben, Extrakte einzusetzen, können wir die Wirkung verschiedener Mittel besser miteinander vergleichen und dadurch wissenschaftlich fundierte Aussagen treffen. Irgendwann ist schließlich ein Team auf mich zugekommen und hat mich gefragt, was bezüglich Heilkräutern die besten Rezepturen unseres Planeten seien. Ich wurde gebeten, die ältesten Heilpflanzenrezepturen zu definieren. Dies war für mich eine Herausforderung, um mal alles zusammenzustellen, was ich in all den Jahrzehnten in Erfahrung gebracht hatte, um es anschließend in 30 Rezepturen auf den Punkt zu bringen. Das Team hat dann dafür gesorgt, dass die Zutaten für diese Rezepturen in optimaler Qualität eingekauft werden und auf dem Markt zur Verfügung stehen.

Bei Arthrose ist das Leitmittel hierbei ein Extrakt aus Schwefel, das sogenannte MSM, das mit einem speziellen Heilpilz und natürlich Chondroitinsulfat und Glucosamin kombiniert wird. Dieses Mittel nennt sich „Gelenkkraft” und ist ein klassisches Knorpelaufbaumittel, in dem die modernsten Erkenntnisse der Naturheilkunde versammelt sind. Ein weiteres Präparat aus meiner Linie ist „Rheumakomplex“, mit dem der Entzündungsprozess im Kniegelenk behandelt werden kann. Darin enthalten sind Weidenrinde, Weihrauch, Kurkuma, Tripterygium und Guggulu-Extrakt. Des Weiteren zählt „Schmerzkomplex“ zum Sortiment, eine Mischung aus Teufelskralle, Brennnesselwurzelextrakt und ebenfalls Weidenrinde.

Von den Rindenextrakten, die hier im Mittelpunkt stehen, wissen wir, dass sie eine stark schmerz- und entzündungseindämmende Wirkung haben. Außerdem gibt es noch einen Enzymkomplex mit dem Namen „Enzymkraft“. Dieser enthält Enzyme wie Papain aus der 
Papaya, Bromelain aus der Ananas, Quercetin aus der Guave und OPC aus Traubenkernen. Das sind die vier Hauptprodukte meiner Linie, die die Vielfalt der Möglichkeiten unseres Planeten für die Behandlung von Arthrose, Arthritis und rheumatoiden Erkrankungen widerspiegelt.

W. S.: Das hört sich interessant an. Das heißt, man kann nicht einfach nur das Schmerzkomplexmittel nehmen, sondern muss auch dafür sorgen, dass die Zellen und die Strukturen wieder aufgebaut werden und der Knorpel erhalten wird. In welcher Reihenfolge werden die Präparate am besten eingesetzt? Macht man eine Kur damit und nimmt jedes Mittel je eine Woche oder nimmt man einiges gleichzeitig täglich ein? Wie sieht der Plan hierfür aus?

I. H.: Wir haben als zusätzliche Möglichkeit noch das sogenannte Cytula 12 aus der traditionellen chinesischen Medizin. Das ist eine alte traditionelle Rezeptur, die speziell bei Faszienverklebungen, die mit Muskelverkrampfungen einhergehen, hilft, vor allem wenn im System selbst noch Distorsionen im Faszienbereich stattfinden. Dann muss manchmal erst das umliegende Gewebe behandelt werden, um es zu lockern und zu mobilisieren. Dafür kann dieses Mittel zusätzlich zu Krankengymnastik, Massagen, Wärmeanwendungen und Sport eingesetzt werden. Vor allem im Frühstadium einer Behandlung ist es häufig sinnvoll, mit der traditionellen chinesischen Rezeptur anzufangen. Diese kann dann je nachdem, ob eher Entzündungseindämmung oder Knorpelaufbau nötig ist, mit „Enzymkraft“ oder „Gelenkkraft“ ergänzt werden. Diese Mittel können dabei gleichzeitig eingenommen werden. Das muss allerdings etwas vorbereitet werden mit Kenntnissen aus der traditionellen chinesischen Medizin. Wichtig ist, dass der Patient während des gesamten Prozesses die Verantwortung übernimmt – er selbst entscheidet maßgeblich darüber, wie groß der Heilerfolg ist. Dieser hängt immer davon ab, wie weit ein Patient für sich die Entscheidung trifft, tatsächlich gesund werden zu wollen, und ob er auch dazu bereit ist, die nötigen Schritte zu machen, damit die Effekte der Naturmedizin wirklich greifen können und die Selbstheilung gelingen kann. Im Mittelpunkt steht dabei unser Bewegungs- und Ernährungsverhalten – zu wenig Bewegung und zu viel schlechtes Essen. Solange wir das nicht ändern, brauchen wir keine Medizin 
einzunehmen. Denn egal, ob Natur- oder Schulmedizin – wir müssen die Entscheidung treffen, ob wir etwas verändern wollen. Wenn jemand dazu bereit ist, seine Ernährungsgewohnheiten zu verändern, sich einem Bewegungsprogramm zu unterziehen und das Ganze mit Naturmedizin zu kombinieren, dann ist eine Heilung sehr wahrscheinlich gut möglich.

W. S.: Gut, dass Sie das sagen, denn in der Schulmedizin heißt es meist, Arthrose sei nicht heilbar. Mit schulmedizinischen Mitteln alleine ist sie tatsächlich ganz sicher nicht heilbar. Aber Naturmedizin ist Natur und wir sind Natur, also muss sie viel weiter gehen können. Wie sind Ihre Erfahrungen bei den Menschen, die Ihren Rat gesucht haben, die veränderungswillig waren? Welche Erfolge konnten Sie verzeichnen? Sind diese mit denen der Schulmedizin vergleichbar?

I. H.: Man muss natürlich unterscheiden: Der Erfolg hängt zum einen damit zusammen, wie weit der Patient bereit ist, selbst Verantwortung zu übernehmen und diese nicht Pillen zu überlassen. Zum anderen kommt es natürlich darauf an, wie weit die Krankheit schon fortgeschritten ist. Bei einem 85-Jährigen, bei dem die gesamte Knorpelfläche aufgebraucht ist, bei dem einfach nichts mehr da ist, fällt es ausgesprochen schwer, noch eine leichte Form der Linderung zu erreichen. Aber wenn wir den vorbeugenden Bereich mit einbeziehen und auf die Menschen, die mit 45 schon erste Arthrose-Erscheinungen haben, schauen, dann kann ich Ihnen sagen, dass mehr als jeder Zweite davon, der dazu bereit ist, sich dem Gesamtkonzept zu unterziehen, auch komplett von den Schmerzen geheilt werden konnte.

Allerdings waren die, die geheilt werden konnten, obendrein bereit dazu, die Flexibilität die sie sich in ihren Gelenken wünschten, auch in ihr Denken zu übertragen. Dadurch hatten sie Demut dem Leben gegenüber und konnten eine andere Richtung einschlagen.

Denn wir müssen berücksichtigen, dass Ganzheitsmedizin ein Prozess ist, bei dem Körper, Geist und Seele, aber auch das psycho-soziale Umfeld und das psycho-emotionale Empfinden eine große Rolle spielen. Bei allen Teilen des Bewegungsapparats im Bereich Hüfte, Knie und Füße, gibt es eine ganz einfache psychosomatische Aufforderung, die hinter solchen Krankheitssymptomen steht. Jede 
Verletzung, jeder Schmerz in diesem Bereich soll immer signalisieren: Schaue, in welche Richtung und mit welcher Geschwindigkeit du gehst. Wer zu schnell durchs Leben läuft, über die Dinge hinweg trampelt und in einer gewissen Unbewusstheit durchs Leben hastet, der tritt schnell mal in ein Loch oder stolpert über eine Bordsteinkante. Das ist ein psychosomatischer Zusammenhang. Wenn derjenige hinterher sechs Wochen mit gebrochenem Fuß oder Bein im Krankenhaus liegen muss, hat er Zeit, sein Leben wieder in Balance zu bringen. Diese Zusammenhänge liegen, wenn man sich näher mit einem Patienten beschäftigt, klar auf der Hand.

Ein weiterer Denkansatz für solch einen psychosomatischen Zusammenhang ist: Schaue, wohin deine Großzehen zeigen, und überlege, ob das die Richtung ist, die wirklich deinen Herzensangelegenheiten entspricht. Ist es die Richtung, in die du willst, oder bist du auf dem Weg in eine Sackgasse, weigerst dich jedoch, flexibel und beweglich eine neue Richtung einzuschlagen?

Erst wenn wir diesen psychosomatischen, übergeordneten Themenkreis mit einbeziehen, wird die Sache rund. Dadurch haben wir eine Erfolgsquote von deutlich über 50 Prozent. Aber eben nur bei den Betroffenen, die auch diesen Bereich mit betrachten.

W. S.: Da bin ich völlig Ihrer Meinung. Im Mindset muss die Voraussetzung geschaffen sein.

I. H.: Ja, das Spirituelle muss zuerst kommen. Man muss ein Ziel haben, bevor man sich auf den Weg macht.

W. S.: Und wenn man das Ziel klar vor Augen hat und das Warum groß genug ist, erreicht man dieses Ziel auch.

I. H: Genau. Am Anfang einer Behandlung stelle ich deshalb im Sinne der Salutogenese immer die Frage, wo die Reise hingehen soll. Wo ist das Ziel? Was möchte der Patient erreichen? Bei einer Arthrose ist dies, dass man nicht einfach nur „weg“ von den Knieschmerzen und der Bewegungseinschränkung will, sondern auch „hin“ zu Freiheit, Beweglichkeit, Leichtigkeit. Der Betroffene will sich wieder lachend über eine grüne Wiese laufen sehen. Dieses Ziel steht im Mittelpunkt und nicht das Hindernis, wovon er weg will. Das ist unser Weg. Für 
die Synapsen in unserem Hirn ist es ganz wichtig, dass wir einen Hunger entwickeln in Richtung eines Zieles, das uns helfen kann, mehr und mehr zu demjenigen zu werden, der uns entspricht. Dafür müssen wir unsere Aufmerksamkeit mehr auf die Ressourcen, die wir als Geschenk für dieses Leben mitbekommen haben, richten und ihnen dabei helfen, Stück für Stück sichtbar zu werden.

W. S.: Sie haben sicher auch schon festgestellt, dass ein Mensch umso leichter den Weg der Veränderung und Heilung geht, je mehr Energie er hat. Unter Schmerzen leidende Menschen haben jedoch bekanntermaßen wenig Energie. Haben Sie dafür ein Konzept? Etwas, das die Energie oder die „Kraft” vermehrt?

I. H.: Das ist etwas ganz Wichtiges. Es ist tatsächlich so, dass jemand, der den ganzen Tag mit Kopfschmerzen im Bett liegt oder sich aufgrund von Knieschmerzen schlecht bewegen kann, überhaupt keine Lust hat, über seinen Lebensweg nachzudenken. Das muss man ganz praktisch betrachten. Wir haben die Gesetze nicht gemacht. Sie sind aus der Natur heraus entstanden. Das heißt, jeder Schmerz, egal, welcher es ist, selbst Zahnschmerz, trägt in sich immer die Aufforderung, stehenzubleiben, hinzuschauen, und darüber nachzudenken, ob das, was man im Moment lebt, das ist, was man wirklich will, oder ob man dabei ist, sich zu verirren und vom Weg abzukommen.

Der Schmerz ist das deutlichste Signal, dass die Intelligenz unseres Körpers uns schicken kann, um uns darauf aufmerksam zu machen, dass wir etwas verändern müssen. Es ist nie zu spät, um einen frischen Gedanken ins System zu bringen, einen frischen Gedanken, der unser Leben auf eine neue Ebene bringen kann.

Vor einiger Zeit hatte ich einen sehr eindrucksvollen Fall einer Frau in meiner Praxis. Sie kam zu mir mit einer ganz schweren Polyarthrose, die schon so weit fortgeschritten war, dass sie keinen Stift mehr in der Hand halten konnte. Sie sagte, sie wolle von mir eine Pille haben, um ihr Leben zu beenden. Ich antwortete natürlich, dass das nicht gehe. Sie erwiderte, dass sie so nicht mehr leben könne. Sie war ihr Leben lang Chefsekretärin in einem großen Konzern gewesen, hatte organisiert, gemacht und getan. Daher kam sie nun nicht damit klar, im Prinzip ein Krüppel zu sein. Sie war aber irgendwie doch guten Mutes und wir konnten gut miteinander 
arbeiten. Sie war schon Ende 60. Wir haben das Therapieprogramm entsprechend aufgebaut und irgendwann waren wir an dem Punkt, an dem ich sie gefragt habe, wozu Sie wirklich Lust hätte, was das größte Ziel unserer Anstrengung wäre. Daraufhin meinte sie, sie müsse darüber nachdenken. Irgendwann kam sie wieder und sagte, sie wolle eine Safari machen. Das war fortan ein wunderbares Bild, mit dem wir arbeiten konnten – „Afrika und Safari”. Zwei Monate später kam sie in meine Praxis und konnte mit ihren Fingern schon eine Karte, ein Ticket halten. Sie legte ein Flugticket nach Tansania auf meinen Tisch und erzählte, sie habe dort eine vierwöchige Safari gebucht. Und während sie diese Safari plante, fing ihr System wieder an zu arbeiten, als würden alle Zellen plötzlich in eine gemeinsame Richtung rudern. Ihr Körper hatte plötzlich den Impuls zu wollen – reisen zu wollen.

Ethnomedizin

Plötzlich spielte alles ganz anders mit als zuvor, als alle Zellen noch den Impuls hatten, mit diesem Leben abschließen zu wollen. Die Kombination aus den genannten Kräutern, die auch in dem Präparat aus der Ethnomedizin „Rheumakomplex“, „Gelenkkraft“ und „Cytula 12“ enthalten sind, hat dazu beigetragen, dass die Frau diese Reise machen konnte. Die Produktlinie gab es damals noch nicht, aber ich hatte ihr die entsprechenden Mischungen zusammengestellt. Als sie schließlich in Afrika unterwegs war, bekam sie mit, dass in Tansania jedes Jahr 20.000 Affen totgefahren werden. Vor allem auf den Straßen, die den Flughafen mit den wichtigsten touristischen Zentren verbinden. Das rüttelte etwas in ihr wach und sie wollte etwas dagegen tun. Sie verbrachte daher nach ihrer Rückkehr ein ganzes Jahr damit, mit den Hotels vor Ort und den Reisegesellschaften Kontakt aufzunehmen, sodass diese nun für jeden Touristen, der nach Tansania kommt, fünf Euro spenden. Davon hat sie Netze gekauft, die alle 10 Kilometer über die Straßen gespannt wurden und über die die Affen sicher die Straße überqueren können. Zwei, drei Jahre später waren es statt 20.000 toten Affen, nur noch 200 bis 300. Das hat die Frau in einen solchen Begeisterungsstrudel versetzt, dass sie ihre Finger wieder schmerzfrei bewegen konnte. 
Das zerstörte Knorpelgewebe, blieb natürlich kaputt, aber die Schmerzen waren weg. Der geistige Impuls, etwas zum Wohle anderer tun zu können, hat ihr ganzes System mitgerissen und den Zellen neues Leben eingehaucht.

W. S.: Das klingt wunderbar. Haben Sie auch Naturmittel, mit deren Hilfe sich Energie oder Kraft fördern lassen, um diesen Prozess zu unterstützen? Nicht nur mental bzw. geistig, sondern um die Kraft zu vermehren
 –  über Wurzelextrakte vielleicht?

I. H.: Das ist das richtige Stichwort. Mein Fachgebiet ist die traditionelle chinesische Pulsdiagnose, mit deren Hilfe Aussagen darüber getroffen werden können, wie stark das Chi, das Energiepotenzial eines Menschen, ist. Wenn ich bei jemandem feststelle, dass er energetisch ausgelaugt ist, überhaupt keine Kraft hat, dann sind solche Themen wie in genanntem Beispiel noch gar nicht relevant, weil bei diesem Menschen die Kraft dafür nicht im Ansatz da wäre, um solch eine Idee zu gebären, geschweige denn sie umzusetzen. Das ist in sehr, sehr vielen Fällen so. Deshalb habe ich aus Heilmitteln verschiedenster Kulturen den „Wurzelkomplex“ zusammenstellen lassen. Darin sind die besten Heilwurzeln unseres Planeten enthalten: Astragalus- und Ginsengwurzel aus China, Macawurzel aus Mexiko, Eleutherococcuswurzel, auch Taigawurzel genannt, aus der Mongolei, der heimische Engelwurz, Ingwerwurzel aus Arabien und Rosenwurz aus Kanada. Wurzeln sind die kraftvollsten Heil-, Aufbau- und Stärkungsmittel unseres Planeten. Im „Wurzelkomplex“ ist daher alles drin, was man braucht, egal, ob man sich in Burn-out-Stadium 1 oder 12 befindet. Es ist ein klassisches Aufbaumittel, das stärkt, energetisiert, aber auch adaptogen, also ausgleichend und stabilisierend, sowie vorbeugend wirkt. Der „Wurzelkomplex” basiert auf einer Leitrezeptur der traditionellen chinesischen Medizin namens „Liu Wei Di Huang Wan“, bei uns bekannt als „Rehmannia 6“. Diese Rezeptur ist etwa 2.000 Jahre alt und wurde entwickelt, um das Nieren-Yin zu stärken, also die Urkraft des Körpers. Das Mittel wirkt ganz wunderbar bei starken Erschöpfungszuständen, nach Operationen in der Rekonvaleszenz oder wenn man einfach vom Leben frustriert und völlig am Boden ist und keine Kraft mehr hat, um aus dem Haus zu gehen. Dann ist das ein gutes Aufbaumittel.

W. S.: Nun möchte ich noch das Thema Darmflora ansprechen, insbesondere Nahrungsmittelunverträglichkeiten im Zusammenhang mit der Silent Inflammation und dem „Leaky-Gut-Syndrom”. Können Sie dazu noch etwas sagen?

I. H.: Gut, dass Sie das erwähnen. Denn wie wir heute wissen, beginnen sieben von zehn chronischen Erkrankungen im Darm. Und sieben von zehn chronischen Erkrankungen führen zum Tod. Das heißt, der Tod lauert im Darm. Die Darmflora ist abhängig von dem, was wir essen und anschließend verdauen. Und sie ist abhängig davon, wie wir das Leben geistig verdauen, wie wir mit den Herausforderungen des Alltags umgehen und mit welcher inneren Haltung, mit welcher Einstellung wir dem Leben gegenübertreten. Diese Wahrnehmung löst einen guten oder schlechten Geschmack aus. Und dieser landet letztendlich im Verdauungstrakt. Wir haben heutzutage moderne Möglichkeiten, um die Darmflora zu untersuchen.

Wir können beispielsweise im Blut das sogenannte „Zonulin“ messen, einen Marker, der den Grad des Leaky-Gut-Syndroms misst, also den Grad der Durchlässigkeit des Darms. Umso stärker diese Durchlässigkeit ist, umso mehr Giftstoffe, die eigentlich aus dem Darm heraustransportiert werden müssten, gelangen über in die Blutbahn in den Körper und lösen dort Reaktionen aus, die zu Autoimmunreaktionen werden und sich weiter ausbreiten. Aufgrund dessen können wir heute sagen, dass fast jede Arthritis, wenn sie nicht durch einen Unfall ausgelöst wurde, und jede Rheumaerkrankung ihren Ursprung im Darm haben. Natürlich spielen auch ethnische Faktoren eine Rolle, aber der Großteil – etwa 70, 80 Prozent – hat seine Ursache im Darm.

Was den Darm am meisten belastet, sind Antibiotika. In Deutschland werden 45 Millionen Packungen Antibiotika pro Jahr von den gesetzlichen Krankenkassen bezahlt. Hinzu kommen die Antibiotika aus dem Fleisch, das viele Menschen essen. All das schadet der Darmschleimhaut in weit größerem Ausmaß, als bisher angenommen. Schon kleinste Mengen reichen dafür. Dazu kommen noch alle anderen Medikamente, die wir einnehmen, und Lebensmittelzusatzstoffe. Es gibt 1.500 zugelassene Lebensmittelzusatzstoffe, von denen wir noch gar nicht wissen, welchen Einfluss sie auf unsere Nahrungsmittel und unseren Körper haben
. Von 20 wissen wir, dass sie gravierende Einflüsse auf die Darmflora haben, bei anderen ist dies noch gar nicht untersucht.

Auch das industriell verarbeitete Essen, das alle möglichen Prozesse durchläuft, führt dazu, dass wir in Deutschland aktuell eine Milliarde Euro pro Tag investieren müssen, um unser Gesundheitssystem aufrechtzuerhalten. Das liegt an unserer schlechten Ernährung. Wir haben in Deutschland, neben England, die schlechteste Nahrung in ganz Europa. In keinem Land werden die Bewohner so sehr von der Lebensmittelindustrie veralbert wie in Deutschland. In keinem Land wird so schlechtes Essen angeboten. Wenn man in einen Supermarkt geht und alle gesundheitsschädlichen Produkte aussortiert, bleiben nur 10 Prozent übrig, die man guten Gewissens kaufen kann. Die meisten Produkte enthalten zu viel Chemie und sind zu stark verarbeitet. Die Regierung schafft es nicht, sich gegenüber der Lebensmittelindustrie durchzusetzen, sodass Nahrungsmittel entsprechend gekennzeichnet werden müssen und auf gesundheitsschädliche Produkte ein höherer Mehrwertsteuersatz gezahlt werden muss.

W. S.: Gibt es in Ihrem ethnomedizinischen Portfolio ein Produkt für die Darmflora? Oder wie wird der Darm reguliert?

I. H.: Ja, es gibt ein Mittel namens „Darmkraft“ (siehe Liste im Anhang). Darin sind die wichtigsten probiotischen Bakterien enthalten, um die Schutzschicht des Darmes wiederaufzubauen, sodass ein Leaky-Gut-Syndrom gezielt behandelt werden kann. Dieses Präparat enthält unter anderem das Präbiotikum Inulin, das die Darmbakterien als Nahrung brauchen. Nimmt man dieses Mittel hochdosiert ein, kann sich in einer absehbaren Zeit die Darmflora gut regenerieren. Den Therapieerfolg kann man anhand von Stuhl- und Blutuntersuchungen messen, die Wirksamkeit ist also bestätigt. So kann man einen sogenannten Florastatus erheben, bei dem 30 bis 40 verschiedene Bakterienstämme bestimmen werden. Wenn man dies drei Monate nach Beginn der Einnahme von „Darmkraft” wiederholt, kann man sehen, dass sich im Darm neue Bakterienstämme angesiedelt haben. Die Darmflora und das gesamte Darmsystem sind dadurch stabiler geworden. Das ist ähnlich der Messung des hs-CRP-Werts (hochsensitives CRP) bei 
Rheumaerkrankungen. Anhand dieses Wertes kann man genau erkennen, ob unsere Produkte, also beispielsweise „Rheumakomplex“, „Enzymkraft“ oder „OPC-Kraft“, wirken. All diese Mittel können gegen die schleichende Entzündung eingesetzt werden. Innerhalb weniger Wochen zeigt sich, ob der hs-CRP-Wert sinkt oder nicht. Wenn er sinkt, ist der Therapieerfolg objektiv messbar und somit bestätigt.

W. S.: Also lässt sich wissenschaftlich fundiert beweisen, ob eine Therapie wirkt oder noch etwas korrigiert werden muss? Sie sind dann nicht auf kinesiologische Messungen oder ähnliche Verfahren angewiesen, sondern haben wissenschaftlich fundierte Messwerte?

I. H.: So ist es. Weil ich die körpereigene Intelligenz sehr schätze, haben wir natürlich auch für den kinesiologischen Bereich einen Testsatz entwickelt. Dieser enthält 30 Rezepturen mit den Originalsubstanzen in kleinen Fläschchen. In Deutschland arbeiten mittlerweile 200 bis 250 Kinesiologen mit diesem Testset. Einige von ihnen haben sich darauf spezialisiert, zudem die fünf Elemente und diesen entsprechende Muskeltests durchzuführen. Dies ist ein weiterer Ansatz, um schnell das richtige und geeignetste Produkt herauszufinden.

W. S.: Noch eine abschließende Frage: Was würden Sie jemandem raten, der akute Schmerzen hat? Was sollte derjenige tun, um ohne vorherigen Arzt- oder Heilpraktikerbesuch schnell Linderung zu erzielen?

Ethnomedizinischer Selbsthilfeplan

I. H.: Bei akuten und chronischen Gelenkschmerzen gibt es fünf aufeinander aufbauende Empfehlungen
.

Der erste Schritt
 ist, die Entscheidung zu treffen, das Problem lösen zu wollen und sich drei Monate dafür Zeit zu geben.

Der zweite Schritt
 ist eine Ernährungsumstellung auf vegetarische Kost. Wenn möglich sollte zusätzlich auf Milch und Milchprodukte verzichtet werden. Außerdem sollte der Zucker- und Weizenmehlkonsum so weit wie möglich reduziert werden.

Dann folgt als Drittes
 ein Gymnastik- und Bewegungsprogramm. 
Schwimmen oder Fahrradfahren sind in diesem Rahmen für jeden leicht umsetzbare Aktivitäten. All das wird im vierten Schritt
 ergänzt durch Mittel aus der Naturmedizin: die Einreibung von außen mit Teebaumöl und die Anwendung von Schwefelextrakten wie DMSO.

Als Fünftes
 folgt nun die Einnahme von Präparaten, die von innen wirken. Am Anfang stehen dabei „Rheumakomplex“ und „Gelenkkraft“. Sind der Muskelapparat und die Faszien ebenfalls von den Schmerzen betroffen, was häufig der Fall ist, empfehle ich, vorweg zwei Wochen „Cytula 12“ einzunehmen. Liegt eine Schwächung im System vor, kann man zusätzlich den „Wurzelkomplex“ nehmen.

W. S.: Ganz herzlichen Dank für dieses informative Gespräch, Herr Dr. Hobert.

Dr. Ingfried Hobert und Jörg Hentschel geben eine ausgezeichnete Strategie vor, um Arthrose-Schmerzen effizient zu lindern. Die Aussagen beider weisen einige Gemeinsamkeiten auf. Vor allem gehen beide davon aus, dass Arthrose eine Stoffwechselkrankheit ist. Daraus folgt, dass Betroffene diese Erkrankung nicht schicksalhaft hinnehmen müssen, sondern aktiv sehr viel dafür tun können, den Knorpelabbau zu stoppen oder zumindest zu verlangsamen und die Schmerzen zu reduzieren. Im weiteren Verlauf der Stoffwechselerkrankung kann aus einer Arthrose eine Entzündung entstehen, bei der der Verlust an Kraft und Lebensenergie sowie ein Mangel an Vitalstoffen – sowohl Makro- als auch Mikronährstoffe – eine Rolle spielen. Denn bei einer Entzündung verbraucht der Körper deutlich mehr Vitalstoffe als in gesundem Zustand. Daraus resultiert die Mitochondriopathie. Arthrose und Arthritis können also ineinander übergehen. Des Weiteren sagen beide Experten, dass alle, auch die von Arthrose betroffenen Gelenke bewegt werden sollen und müssen, denn dazu sind sie da. Um diesen Ansatz zu vertiefen, folgt nun ein auf einem Interview mit der Physiotherapeutin Regina Hainz basierender Abschnitt.

Physiotherapie-Selbstbehandlung  bei Kniearthrose und Arthritis
[4]


Der Aufbau des Kniegelenks ist sowohl innen als auch außen sehr komplex. Die Sehnen der Muskeln an der Vorder- und Rückseite des Knies sind zweigelenkig angelegt, das heißt, sie erstrecken sich über einen großen Bereich vom Becken bis zum Unterschenkel. Gleiches gilt für die Wadenmuskulatur, die vom Fuß über den Knöchel bis zum Oberschenkel reicht. Zweigelenkige Muskeln müssen zwei Aufgaben gleichzeitig erfüllen: unseren Körper stabilisieren und uns vorwärtsbewegen. Um das reibungslos zu gewährleisten, ist eine gute Koordination notwendig. Unter diesen großen Muskelsträngen befinden sich am Knie verschiedene eingelenkige Muskeln, zwei Seitenbänder, zwei Kreuzbänder und die Menisken, die eine Art kleine halbmondförmige Mini-Bandscheiben sind.

Aufgrund dieses komplexen Aufbaus ist das Knie anfällig für Verletzungen, Entzündungen und Erkrankungen wie Arthrose. Besonders gestresst wird das Knie durch bestimmte Sportarten, wie Fußball, Abfahrtsski, Squash und Tennis. Aber auch Schwimmen kann seine Tücken haben, zum Beispiel beim Brustschwimmen. Außerdem sind alle Sportarten, bei denen es zu plötzlicher Beschleunigung oder Stoßbelastung kommt, nicht kniefreundlich. Auch eine untrainierte Fußmuskulatur und Fußfehlstellungen belasten das Knie.

Oberstes Gebot, um solchen Problemen vorzubeugen, ist daher gutes Schuhwerk. In den industriell gefertigten Massenschuhen wird der Fuß nur geparkt. Schuhe sollten jedoch eigentlich Halt geben, gut federn und den Aufprall des Fußes auf den Boden beim Gehen dämpfen. Das kann eigentlich nur ein individuell angepasster Maßschuh leisten. Das schlimmste Übel sind jedoch die bei Frauen beliebten modischen High Heels. Denn darin wird der Fuß gequetscht und somit gestresst. Das führt dazu, dass er seine natürliche Form verliert und damit auch seine Regenerationsfähigkeit und das Vermögen zur Selbstkorrektur. Fehlstellungen der Füße wirken sich von unten nach oben auf den gesamten Körper aus – zuerst auf die Knie, da diese die nächsthöheren Gelenke sind.

Craniosacrale Therapie

Bei Knieproblemen ist einer der Therapiebausteine die Physiotherapie. Dort lernst du, deinen Körper wahrzunehmen, in ihn hineinzuspüren und Kontakt zu dir selber aufzunehmen. Du lernst, dass der Körper keine Maschine ist, die man bei einem Defekt schnell reparieren kann. Es geht stattdessen um Regulation und Aufbau. Bei einem durch eine Verletzung oder anderen Stress entstandenen Trauma sendet das Knie keine lebendigen Signale mehr aus, es ist für den Körper wie ausgeblendet. Dann helfen Craniosacrale Techniken, um die Kommunikation wiederherzustellen. Energie ist wie Bewusstsein – kehrt sie zurück, beleben sich die Zellstrukturen und der Körper beginnt zu heilen.

Schmerzen im Knie können in der Regel nicht eben mal schnell durch Physiotherapie gebessert werden. Es sei denn, zuvor wurde eine Fehlstellung korrigiert. Vor allem die persönliche Mitarbeit des Betroffenen ist unabdingbar, um Gewohnheiten zu erkennen und zu verändern. Um eine langfristige Besserung zu erreichen, ist tägliches Üben zu Hause die wichtigste Voraussetzung. Ein chinesisches Sprichwort besagt: „Das Alter steigt von den Beinen auf.“ Deshalb trainieren die Chinesen ihre Beinbeweglichkeit, um die positive Energie im Körper zu vermehren. Die traditionellen chinesischen Bewegungsformen Tai Chi und Qigong enthalten zu diesem Zweck Stehübungen, wie „Stehen wie ein Baum“. Damit auch du diese Beweglichkeit, Stärke und Energie in deinem Körper wecken kannst, habe ich verschiedene Übungen und Tipps zusammengestellt, die ganz einfach zu Hause ausgeführt werden können.
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Die optimale Haltung (gemäß Qigong)

Zu Beginn eine Übung, um die für deinen Körper optimale Haltung zu finden. Viele von uns haben diese durch häufiges Sitzen, das Tragen schwerer Taschen etc. verlernt. Um genau zu spüren, was du tust, führe diese Übung barfuß aus. Stelle deine Füße parallel hüftbreit nebeneinander. Die Knie sind gelöst, nicht durchgestreckt, sondern leicht gebeugt. Die Hüfte ist entspannt wie in sitzender Position, der Rücken aufgerichtet. Die Arme hängen entspannt herab. Steh eine Weile in dieser Position und beobachte deinen Körper. Genieße es, nichts zu tun, nichts zu wollen. Irgendwann beginnt dein Qi, dieser Energiestrom in deinem Körper, wie der aufgewirbelte Schnee in einer Schneekugel nach unten zu sinken. Nun fühlst du dich unten schwer und oben leicht, das Trübe sinkt zu Boden, löst die Stagnation auf, Verbrauchtes geht in die Erde zurück, Frisches und Klares kann 
aufsteigen.

Bleibe fünf Minuten so stehen und spüre die Veränderungen in deinem Körper: Nach einer Weile werden die Muskeln anfangen zu zittern und das Wärmegefühl in den Beinen verändert sich. Wenn du diese Übung über mehrere Wochen hinweg jeden Tag wiederholst, passiert noch mehr: Stille breitet sich aus und ein tiefes Verständnis zu dir selbst entsteht, was eine ausgezeichnete Selbstregulation bewirkt. Wenn du diese Geduld hast, wirst du zahlreiche weitere Effekte bemerken. Die meisten von uns wollen allerdings einen schnellen Erfolg erleben. Daher folgen nun einige rasch umsetzbare Übungen und Ratschläge.

Kniescheibenmobilisation

Erfühle im Sitzen deine Kniescheibe. Lasse sie wippen und schiebe sie anschließend leicht rauf und runter sowie ein wenig nach rechts und links. Dadurch entweicht der Unterdruck aus dem Gelenk und es wird von Gelenkschmiere geschmiert. Meist führt das bereits zu einer Linderung der Schmerzen.

Bewegungsschule und Lockerung von Faszien und Muskeln

Während das Bein gestreckt ist, ziehe die Kniescheibe hoch und lasse sie wieder locker. Das funktioniert gut im Langsitz oder im Liegen. Anschließend lockerst du die Oberschenkelmuskeln durch Walken mit den Händen, um Verklebungen zu lösen und die Durchblutung zu verbessern. Nun rollst du über eine Faszienrolle sachte ab, um die Faszien wieder zum Gleiten zu bringen. Zum Abschluss dehnst du den Oberschenkelmuskel.

Signalpflaster (Signal Pads)

Wenn du schnelle Hilfe bei akuten Schmerzen brauchst, sind energetisierte Signalpflaster auf Nanotechnologie-Basis eine sehr gute Möglichkeit. Sie lindern Schmerzen durch patentierte Schwingungen, die natürliche Leitbahnen deines Körpers öffnen, sodass das Qi wieder fließen kann. Sie sind bei lokalen Schmerzen gut geeignet, um eine rasche Linderung zu erzielen, oft wirken sie bereits innerhalb von Minuten, manchmal nach einigen Stunden. Die Wirkstärke der Pflaster hängt von den individuellen Beschwerden 
und dem Körper des Anwenders ab. Eine Garantie für die Wirksamkeit gibt es zwar nicht, aber in wissenschaftlichen Studien trat bei den meisten Anwendern eine schnelle Schmerzlinderung bis hin zur Schmerzfreiheit innerhalb von fünf bis zehn Minuten ein oder. Nur bei etwa einem Viertel der Betroffenen war die Wirkung nicht ausreichend. Dieses Pflaster ist vor allem für den Notfall zu empfehlen.
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Abb. 7: Klebepunkte für Signalpflaster bei Knieschmerzen

Mit den Pflastern wird der schmerzende Bereich umringt, was dafür sorgt, dass die energetischen Signale die Schmerzzone durchfließen. Sie werden in der Regel an den mit der Schmerzstelle korrelierenden Akupunkturpunkten auf die Haut aufgebracht und modulieren über enthaltene Aminosäuren die körpereigene Lichtenergie. Eine empfehlenswerte Klebetechnik ist, das dunkle Pflaster dorthin zu kleben wo der Schmerz deutlich zu spüren ist und das weiße Pad analog zum Verlauf von Muskel oder Sehne in dieser Region. Eine andere Variante ist eine Klebung analog zu den sogenannten „Knieaugen nach Bachmann“ aus der Akupunktur: jeweils beidseits der Patella mit etwa 1 cm Abstand am oberen und unteren Rand mit insgesamt 4 Pads. Um die optimal schmerzlindernde Position zu finden, ist ein wenig Probieren nötig, da jeder Körper und jeder Schmerz individuell verschieden ist.

Da die Pflaster ohne chemische Zusätze oder Arzneisubstanzen wirken, besteht im Gegensatz zu Schmerzmedikamenten nicht das Risiko einer Abhängigkeit. Die Pflaster arbeiten mit den heilenden Eigenschaften deines Infrarotlichts im Körperinneren. Spezielle Aminosäuren  entsprechen bestimmten Frequenzen, somit Informationen, die dafür sorgen, dass die körpereigene 
Infrarotenergie jetzt moduliert in den Körper zurückreflektiert wird. Diese Pads sind gut hautverträglich und können bis zu 12 Stunden auf der Schmerzstelle verbleiben. Danach sollten sie entfernt werden, damit sich die Haut erholen kann. Diese Methode empfehle ich bei akuten Schmerzen und kann einige Tage lang angewendet werden.

Kniewickel und Kinesio-Tapes

Ist dein Knie aufgrund der Entzündung geschwollen, können als Soforthilfemaßnahme auch traditionelle und bewährte Mittel eine gewisse Linderung verschaffen. So sind Quarkwickel eine althergebrachte Methode zur leichten Schmerzlinderung, die auch bei Kniearthrose angewendet werden kann. Die Wickel können die Wirkung der Signalpflaster ergänzen oder sogar verbessern, da sie kühlen, und helfen, die Entzündung aus dem Gelenk zu leiten. Ebenfalls nur schwach wirksam, aber sehr angenehm ist das Auftragen von Teebaumöl aufs Kniegelenk oder ein Umschlag mit Symphytum-Salbe oder -Paste.

Das etwas neuere Kinesio-Taping hat sich in den letzten Jahren ebenso bewährt. Entwickelt wurde es 1973 vom Chiropraktiker Kenzo Kase aufgrund der Erkenntnis, dass bei Verletzungen nicht Ruhigstellung von Gelenken im Vordergrund stehen, sondern die Mobilisation des Bewegungsapparates gefördert werden sollte. Denn eine kontrollierte, moderate Bewegung kann den Heilungsprozess beschleunigen. Die Tapes sind auch bei chronischen, arthrosebedingten Schmerzen eine gute Möglichkeit zu kurzfristigen Schmerzlinderung. Sie unterstützen den Lymphabfluss und helfen bei der Resorption. Hinzu kommt das wiedergewonnene Stabilisierungsgefühl.

Gewohnheiten verändern

Der am schwierigsten umzusetzende und zugleich wichtigste Faktor in der Schmerztherapie ist, Gewohnheiten zu verändern und Abwechslung in sein Leben zu bringen. Fährst du normalerweise immer mit dem Fahrrad, solltest du auch mal zu Fuß gehen, um das Knie wieder in eine endgradige Streckung zu bringen. Joggst du gern, verändere den Rhythmus und die Schrittlänge deines liebgewordenen Trabs, füge kleine Tanzsequenzen ein oder laufe rückwärts. Egal, was du veränderst, dein Gehirn nimmt diese 
Impulse auf und das sorgt für ein völlig neues Bewegungserlebnis. Vor allem eingefleischte Couch-Potatos sollten etwas Neues ausprobieren und mehr Bewegung in ihr Leben bringen. Eine regelmäßige Runde mit Nordic-Walking-Stöcken ist ein guter Anfang für Sportmuffel. Und es gibt kaum etwas, was den Energielevel stärker anhebt, als morgendliches Taulaufen bei Sonnenaufgang, bei dem man barfuß über eine taufeuchte Wiese spaziert.

Ist all das aufgrund der Schmerzen nicht (mehr) möglich, ist ein Minitrampolin eine gute Lösung. Dieses hat keine Aufhängung aus Stahlfedern, sondern aus Gummibändern. Schwingen statt Springen lautet dabei die Devise. Bei regelmäßigem Training führt dies aufgrund der sensiblen Be- und Entlastung der Kniegelenke zur Regeneration unentdeckter Knorpelpotenziale, schult das Gleichgewicht und baut Kraft und Ausdauer in der Muskulatur auf. Auch tänzerische Einlagen bei der Küchenarbeit können zu einer Wiederentdeckung der eigenen Bewegungsfreude dienen. Du kannst zum Beispiel im Einbeinstand Kartoffeln schälen, um deine Koordination zu verbessern.

Um im Einzelfall das richtige und passende Mittel zu finden, hält die Physiotherapie eine große Bandbreite an Methoden bereit. Eine Patentlösung, die für jeden passt, gibt es nicht. Der erste Schritt zur Besserung deiner Beschwerden sollte in jedem Falle eine Vorstellung deines Lebens mit gesunden Knien sein: Du brauchst ein Bild vor Augen, zum Beispiel davon, wie sich deine Enkel freuen werden, wenn du wieder mit ihnen spielst, oder wie du wieder mit deinen Freundinnen und Freunden in der Sportgruppe aktiv trainierst. Oder dein sehnlichster Wunsche kann sein, im Berufsleben wieder flüssig zu gehen und auf der Treppe sicher zu sein, in den Meetings ein gesundes Gefühl zu haben.

Was auch immer dein Ziel ist, visualisiere es!

Diese Tipps von Regina Hainz haben auch mir und täglich vielen ihrer Patienten schon häufig weitergeholfen. Die Anwendung der Signal Pads kann ich in speziellen Fällen als Ergänzung zu anderen Selbsthilfemethoden wärmstens empfehlen. Für dich ist es ein klarer Vorteil, wenn du eine echte Soforthilfe brauchst.  Ich selbst habe ausgezeichnete Ergebnisse damit erzielt. Allerdings sind solche Pads natürlich keine Dauerlösung bei chronischen Schmerzen. Als solche 
empfehle ich eine andere Strategie, die du im Anhang nachlesen kannst. Inzwischen verlasse ich mich auf die Daueranwendung der von mir empfohlenen täglichen Basis einer Kombination aus Superfoods. Wichtig dabei sind tägliche Übungen und eine tägliche Basisversorgung mit gesunder Nahrung und speziellen sekundären Pflanzenstoffen. Den Plan dazu findest du am Ende des Buches. Ich selbst nehme eine Auswahl hochwertiger „Superfoods“ als Basis (ein Konzentrat), siehe Selbsthilfeplan.

Das 7-Säulen-Konzept – dein Weg in ein schmerzfreies, bewegtes Leben

Die 7-Schritte-Phönix-Methode hilft dir als Betroffenem dabei, den Knie-Arthrose-Teufelskreis schrittweise zu unterbrechen. Erste Erfolge stellen sich dabei meist sehr schnell ein. Das lässt die Schmerzleidenden Hoffnung schöpfen und schafft Vertrauen. Diese erste Besserung entspricht in etwa einem Ausmaß von 60 % der gesamten Schmerzlinderung und konnte bisher durch die sehr spezielle Kombination manchmal in 1 bis 2 Tagen möglich sein, aber jeder reagiert anders. Die restlichen 40 % Besserung zu erreichen, dauert jedoch deutlich länger. Dafür brauchst du Geduld und solltest dem Prozess die nötige Zeit zugestehen. Denn alle Gewebeteile sind miteinander verbunden – über Faszien und selbstverständlich über die Psyche und das vegetative Nervensystem. Jede Emotion, jedes Molekül, jede Substanz ist dabei schwingungsdefiniert, weshalb der Körper, in Form der Substanzen, und die Psyche immer durch die Schwingungen, die Informationen übertragen, miteinander in Kontakt stehen. Je nachdem, welches Stadium die Arthrose bereits erreicht hat, und wie konsequent du bist, kannst du eine Veränderung erreichen. Je stärker dein Warum ist, desto leichter erreichst du dein Ziel. Hilfreich dafür ist das von mir entwickelte 7-Säulen-Konzept. Die sieben Schritte sollten dabei zusammenhängend betrachtet und möglichst zeitnah teilweise nacheinander angegangen werden. Ich gebe dir nun zuerst einen Überblick über alle sieben Säulen und werde diese anschließend näher erläutern.


1.
​
Das richtige Mindset – die Kraft der Gedanken: alte und neue Glaubenssätze


a)​

Meditation und Manifestation – wie stellst du dir das ideale Leben mit Beweglichkeit in allen Formen vor (Pippi-Langstrumpf-Prinzip)

b)​
begleitende Trance-Übungen, Anleitung zur Induktion kommt in dem vorgesehenen Anhang

c)​
Vision Board

d)​
Glaubenssätze (Anhang)


2)
​
Analyse des Ist-Zustands


a)​
Erkennen schädlicher Faktoren mittels Vitalanalyse und Analyse des Stresslevels

b)​
Erkennen der gegenwärtigen Lebenskraft

c)​
Analyse der Schlafqualität

d)​
Analyse von Statik in Wirbelsäule und Becken, der Gebißlage  (stomatognathes System)  und Analyse der Bewegungsfähigkeit


3)
​
Ausgleich von Defiziten


a)​
Gelenkaufbaustoffe (siehe Liste im Anhang) zuführen, alle bekannten Defizite ausgleichen, blockierte Mitochondrien mithilfe lichtquantendefinierter (d.h. frequenzdefiniert) sekundärer Pflanzenstoffe, wie zum Beispiel Resveratrol oder Cucurmin, reaktivieren

b)​
regulierende Schlüsselmoleküle zuführen  und Mängel ausgleichen: Kollagen, Vitamin D3, Omega-3-Öle, Tocotrienol (Vitamin E) und die biologische Vorstufe von Stickstoffmonoxid (NO) durch den Extrakt der Nonifrucht, Vitamine: nicht chemisch definiert, sondern rein pflanzlich

c)​
essenzielle Aminosäuren und Kollagen zuführen

d)​
Ausgleich entzündungshemmender Substanzen, die im Mangel sind und nebenbei Gewicht senken, dadurch 
Zytokine aus adipösem Bauchfett vermindern


4)
​
Strategien zur Schmerzlinderung: Grundsätzlich Entzündung stoppen.


Signalpflaster, Supplemente aus der Ethnomedizin, Gesundheits Basis mit Extrakten wildwachsender Blaubeeren schaffen für balanciert mehr Lebensenergie = mehr Kraft, Vitamine aus der Natur, hochwertige Omega-3-Fettsäuren, Tocotrienol in Verbindung mit Tocopherol, Nitrate aus der Natur als Vorstufe für eine Verbesserung der NO-Versorgung im Körper. Einige davon wirken direkt schmerzlindernd, andere indirekt über NO  am Rezeptor.


5)
​
Verbessern  der Darmflora.


Silent Inflammation stoppen, Entzündung heilen, auch das Auffüllen der  Mineralien und Vitamine ermöglicht eine Regulation.

Optimieren der  Darmflora (Mikrobiom) hilft, Entzündung zu bremsen.


6)
​
Bewegungsprogramm gemäß Anleitung durch  Physiotherapie, Qi Gong



7)
​
für Langzeiterfolg sorgen


Durch histaminarme Lebensmittel und ggf. Rezepte für allergenarme Speisen und Nahrungssupplemente. Spezielle Anleitung und Kombination von der Superfoods, besonders kraftvolle Smoothies mit einer Vorstufe des Schlüsselmoleküls des Lebens

ad 1) Das richtige Mindset – die Kraft der Gedanken: alte und neue Glaubenssätze

Als ersten Schritt auf deinem Weg in ein schmerzfreies und bewegtes Leben, solltest du blockierende Glaubenssätze identifizieren und anschließend umtrainieren/austauschen. Empfehlungen dazu erhältst du im Anhang, indem du sie anforderst.

Erschaffe dir eine neue Vision – eine Vision von Gesundheit, einem gesunden Bewegungsapparat, leichtfüßiger Beweglichkeit und Begeisterung, mit der du durchs Leben gehst. Diese Vision ist dein 
neues Ziel, das du erreichen willst. Unterteile diese „große“ Vision in kleine Zwischenschritte, um auf dem Weg zum Endergebnis immer wieder Erfolgserlebnisse zu haben. Meditation kann verstärkt werden durch die Vorstellung, als sei das Ziel bereits erreicht. In dem du dir vorstellst, es sei erreicht, dich emotional sehr begeistert hineinsteigerst und dann in deiner Meditation loslässt, kannst du das gewünschte Ziel manifestieren und viel schneller erreichen. Stelle dir den ersehnten Zustand in allen Facetten deines Lebens so vor als sei es bereits Teil deines Lebens, das am besten täglich. An dieser Stelle lade ich dich dazu ein, verwende die Anleitung zur Tranceinduktion am Ende des Buches von Cordula Mezias.

Zunächst negative Glaubenssätze aufzulösen, ist deshalb sinnvoll, weil dir dies den Weg zur Heilung ebnet. Oft sind (negative) Glaubenssätze eine unbewusste innere Blockade. Anschließend gilt es, neue, positive Überzeugungen zu finden und diese bewusst 28 Tage lang täglich zu trainieren, zu formen und zu verstärken. Auf diese Weise transportierst du neue Verhaltensmuster ins Unterbewusstsein und verankerst sie dort.

Dabei helfen können dir beispielsweise regelmäßige Meditationen. Im Anhang findest du eine kurze Meditationsübung in Form einer speziellen Atemtechnik. Nimm dir ab und zu, zum Beispiel zweimal täglich 15  Minuten Auszeit, um diese durchzuführen. Durch Meditation verstärkst du deine Vision vom gesunden Knie und einem vitalen und energiereichen Leben und erreichst dein Ziel schneller. Dadurch aktivierst du dein Unterbewusstsein, was das Erreichen deiner Ziele beschleunigt. Denn nur wenn dein Unterbewusstsein dafür empfänglich ist, kannst du negative durch positive Glaubenssätze ersetzen. Beispiele dazu findest du auf Anforderung im Anhang.

Die meisten von uns haben ein überwiegend negatives Mindset. Etwa 90 % unserer Gedanken sind negativer Natur. Das bedeutet, dass von unseren circa 70.000 Gedanken pro Tag 63 000 negative Impulse sind. Um dies zu ändern, was wichtig ist, um vollkommen gesund zu werden, ist die Erschaffung einer positiven Vision daher der erste Schritt. Verstärke bewusst dein positives Mindset mit positiven Glaubenssätzen, um deiner großen Vision näherzukommen.

Um dies zu schaffen, hilft es, täglich deine Vision und die 
Etappenziele aufzuschreiben. Erstelle hierzu ein Vision Board, eine Tafel, auf der du zu deinem Ziel passende Fotos aufklebst oder dieses mit Worten beschreibst oder als Ziel mit einem festgelegten Datum auf die Tafel schreibst. Diese aktive Beschäftigung mit deinem Ziel ist wichtig um es leichter zu erreichen, denn du aktivierst dadurch alle Kanäle. Was du dir vorstellen kannst, kannst du besser erreichen. Im Falle deiner Knieschmerzen könnte das Zielbild des einen geschmeidig beweglichen, dynamischen Kniegelenks sein. Womit immer du das in deinem Leben verbindest.

Auf das Vision Board klebst du zudem Bilder von allem auf, was du dir seit Langem wünschst, aber wegen der Knieschmerzen, der deswegen eingenommenen Medikamente sowie der daraus resultierenden Erschöpfung und täglichen Einschränkung nicht erreichen konntest. Passende Bilder findest du leicht in Zeitschriften und Magazinen. Mittels Meditation und Manifestation erreichst du eine massive Verstärkung dieser Bilder in deinen Gedanken. Jedes bereits erreichte Teilziel könntest du begeistert und dankbar feiern. Vermeide bei der Formulierung deiner Ziele, Aussagen mit Zukunftscharakter. Sage nicht: „Ich werde Schmerzfreiheit erreichen“, sondern: „Ich bin glücklich dass ich es geschafft habe, wieder leichtfüßig und völlig gesund über Stock und Stein zu gehen.“

Die Aussagen sollten zudem kein verneinendes Wort enthalten. „Ich bin begeistert, keine Schmerzen mehr zu haben“, ist trotz des positiven Inhalts keine gute Formulierung. diese Art der Formulierung würde mehr Schmerzen und Blockaden in dein Leben ziehen. Hadere niemals mit dem, was geschehen ist, sondern sieh immer das Positive in allem, dann kann und wird mehr Positives dich erreichen. Übe Dankbarkeit, denn sie ist das beste Gegenteil von Angst.

Aus psychosomatischer Sicht sind Probleme im Kniegelenk ein Zeichen für einen Konflikt um Demütigung und Demut. Arthrose deutet auf eine Erstarrung der inneren Haltung hin. Sie ist ein Symptom des Zwangs, Kontrolle über alles behalten zu wollen und nicht loslassen zu können. Weil Arthrose eine Stoffwechselkrankheit, eine Mitochondriopathie ist, kann sie von verschiedensten Faktoren ausgelöst werden: Stress
 jeglicher Art, ein ungünstiger Lebenswandel, schlechte Ernährung, also alles, was auch eine Silent Inflammation verursachen kann, kann Arthrose mit verursachen 
und verstärken. Heutzutage zählt auch die immer weiter zunehmende Belastung mit Elektrosmog – nicht zuletzt durch den Ausbau des G5-Handynetzes – zu den ungünstigen Umweltbedingungen, die unserer Gesundheit schaden.

Der Weg zur Besserung führt daher über eine Therapie der Mitochondrien durch Selbsthilfe. In der zellbasierten modernen Medizin wird dafür seit etwa 20 Jahren die MitoBiom-Zelltherapie angewendet. Grundlage bzw. Ausgangspunkt dafür ist eine  Laboranalyse meistens aus Vollblut. Eine Analyse deiner Ernährung – die Vitalanalyse auf Stress und Ernährung - ist ein guter Beginn. Bei stärkeren Problemen ist in seltenen Fällen eine Vollblutanalyse hinsichtlich bestimmter Mineralien sowie einiger Entzündungsmarker, wie CRP, LDH-Isoenzyme und  Zonulin  ratsam.

Durch eine solche Blutanalyse ist es möglich, genau zu erkennen, wie stark die Mitochondrien geschädigt sind und wo mit der Veränderung angesetzt werden kann. Über eine Untersuchung von IGG-Antikörper auf Lebensmittel kann (wissenschaftlich validiert) untersucht  werden, ob und  welche Lebensmittelallergien vorhanden sind. Auch eine Bestimmung auf energetischer oder kinesiologischer Ebene ist möglich. Diese hat allerdings einen anderen Stellenwert als die Blutanalyse. Hilfreich vor einer solchen Analyse ist  der Onlinefragebogen unter ihttps://klickehier.com/wievielkraft
. Für die Blutanalyse habe ich zudem eine Empfehlung ausgearbeitet, die ich gern in einem persönlichen Telefonat an dich weitergebe und dir erkläre.

Analyse des Ist-Zustands

Im zweiten Schritt werden verschiedene Faktoren, die eine Wirkung auf die Seele und die Körperkraft und somit Lebensenergie haben, analysiert. Dabei wird untersucht, was die Zellen blockiert und schwächt und woher die Entzündung rührt. Bei der Umsetzung wurde früher die Methode der zellbasierten, molekularen Cellsymbiosistherapie genutzt. Dieses Heilprinzip wurde durch den Begriff MitoBiom-Zelltherapie
 ersetzt. Die Strategie blieb jedoch unverändert. Sie wird in unten stehender Grafik verbildlicht.
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Abb. 8: Behandlungsschritte bei Knie-Arthrose (eigene Grafik)eigene Abbildung

Wichtig ist vor allem der energetische Zustand des Körpers. In der traditionellen chinesischen Medizin wird zwischen vor- und nachgeburtlicher Energie unterschieden. Mit ersterer wurde jeder Mensch im Mutterleib versorgt. Diese Energie kann nicht mehr verändert werden. Ab dem Zeitpunkt der Geburt wechselt die Versorgung zur nachgeburtlichen Energie. Diese lässt sich beeinflussen und verändern, wodurch Kraft gewonnen werden kann. Um das zu realisieren, gibt es verschiedene Möglichkeiten:

-          
substanzielle Nahrung

-          
geistige Nahrung, Meditation

-          
frische Nahrung, die Photonenenergie liefert

-          
schadstoffarme, gesunde Nahrung,

-          
Analyse und Vermeidung von Lebensmittelallergien, die den Körper viel Kraft kosten

-          
Ausleitung von Schwermetallen, Pestiziden, Farbstoffen, Plastikpartikeln aus der Nahrung

-          
Filterung von Antibiotika und anderen Medikamenten aus dem Trinkwasser

-          

Vermeidung schädlicher elektromagnetischer Felder – siehe Checkliste

-          
Aufbau und Unterstützung einer guten Darmflora durch Symbioselenkung (bakteriologische Darmsanierung – z.B. mittels “Darmkraft”)

Schmerzen auszuhalten, kostet sehr viel Kraft. Um diese aufzubauen, ist eine gesunde Ernährung wichtig, auch wenn sie nur in kleinen Schritten Erfolge bewirkt und konsequent durchgehalten werden sollte. Die für dich beste Ernährungsweise kannst du mithilfe des oben erwähnten Onlinetests ermitteln. Die von mir vorgestellten Strategien sind sehr bewährt. Einen ersten Einblick gibt dir die folgende Auflistung.


Kraftaufbauende Lebensmittel und Strategien
, dazu zählen unter anderem:

-          
Kraftsuppen gemäß der Vorgaben der TCM (Beispielrezept am Ende des Buches)

-          
Wurzelgemüse (in Suppen), Wurzelextrakte aus der Ethnomedizin (“Wurzelkraft”)

-          
gemäß der TCM wärmende Gerichte und Gewürze

-          
bestimmte Vitamine und Vitalstoffe – siehe Tabelle im Abschnitt “Begriffsdefinitionen”

-          
Meditation und Manifestation

-          
Erschaffen einer Vision durch Kreieren und Erkennen des eigenen Lebenszwecks, dein „Warum” deiner eigenen Existenz

-         
 Bewegungsformen wie z.B Qigong, Tai Chi oder Yoga, Sport in einem gesunden Maß, Bewegung an der frischen Luft, Training eventuell nach der Feldenkrais-Methode

-          
infrarot-reflektierende Kleidung, durch die die körpereigene Energie teilweise in den Körper zurückreflektiert wird

-          
Magnetfeldtherapie (elektro-magnetisches Gleichfeld und Wechselfeld)

-          
Reiki

-          
in der Sonne liegen

-          
Kommunikation mit anderen Menschen

-          
Berührungen, Umarmungen mit geliebten Menschen

-          
den eigenen Schlaf verbessern

-          

Konzentrate aus Beeren und Extrakte aus sogenannten Superfoods, vor allem aus der wildwachsenden Blaubeere

-         
 Nonisaft oder -extrakt: Daraus wird im Körper, wenn ausreichend Vitalstoffe vorhanden sind, Stickstoffmonoxid (NO) gebildet. Dieses ist als einem von drei bekannten wichtigen gasförmigen Botenstoffen (Stickstoffmonoxid, Kohlenmonoxid und Schwefelwasserstoff) an komplexen Stoffwechsel- und enzymatisch-molekularen Prozessen im Körper beteiligt. Stammt das NO – wie hier – aus pflanzlichen Quellen, das heißt aus biologischen Nitraten, und nicht aus chemischer Produktion, kann es die körpereigenen Kräfte durch Zusammenwirken mit den Antioxidantien in den Zellen innerhalb von Sekunden stärken. Außerdem wird das Schmerzsignal direkt und indirekt reguliert und positiv beeinflusst.  Es kann durch die ambivalente Wirkung Entzündung bremsen oder fördern. Es kann auch Entzündungen in Mikrostrukturen auslösen, nämlich in Form von bakterien- und virenabtötendem Effekt, der im „angeborenen Immunsystem“ beobachtet wurde und erwünscht ist.
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Abb. 9: Nonifrucht als NO-Quelle und der daraus gewonnene Saft

[5]


-          
Verbesserung sämtlicher Organsysteme durch die Wirkung von Stickstoffmonoxid:

[image: D:\Adobe Bilder uns 123rf.com\Nitric Oxide Einflüsse auf Organe 1.png]



Abb. 10: Wirkung von Stickstoffmonoxid im menschlichen Körper

[6]


Es gibt noch viele weitere Möglichkeiten, um unsere innere Kraft, unsere Lebensenergie zu vermehren. Alle aufzuzählen, würde viele Bücher füllen. Vor allem die Beantwortung der Frage, wie viel Kraft, also Lebensenergie ein Mensch besitzt, ist sehr umfangreich und beschäftigt mich schon mein gesamtes Medizinerleben über. Wichtig in diesem Zusammenhang ist, dass es sehr viel Kraft kostet, Schmerzen und Entzündungen auszuhalten. Vielleicht geht es dir auch so. Zumal diese häufig jahrelang anhalten. Menschen mit geringer innerer Kraft werden durch  Schmerzen stärker beeinträchtigt, da sie dem Schmerz nichts Positives entgegensetzen und mit solch einer Belastung umgehen können. Deshalb ist es so wichtig, die eigene Kraft zu vermehren.

Der erste Schritt zu mehr Kraft ist, alles aus dem täglichen Leben zu streichen, was Kraft kostet. Dabei geht es zum Beispiel um bestimmte Nahrungsmittel und Inhaltsstoffe. Wichtig sind auch gesunde und schadstoffarme Getränke. Gemäß den Regeln der TCM haben Lebensmittel eine thermische Wirkung auf den Körper. Sie können kalt, kühl, neutral, warm oder sehr stark wärmend auf bestimmte Funktionskreise wirken. So hat beispielsweise Joghurt einen kühlenden Effekt und  weißer Zucker kühlt die Körpermitte. Zu viel kühlende Wirkung kann Kraft kosten. 
Zimt dagegen kann das Zentrum wärmen. Die kühlende Wirkung auf die Mitte und auf den Funktionskreis Niere kostet Energie. Der heutige Lifestyle kostet somit viel Kraft, auch wenn die meisten von uns das nicht ohne Weiteres bemerken. Am Ende zählt die Vielzahl der Vorgänge, Substanzen, Faktoren, Gedanken, von denen Schwäche ausgeht.

Nahrungsmittel, die kühlend auf unser Zentrum wirken, wie zum Beispiel Milch, Südfrüchte, Eis, Rohkost-Salat, Gurken, und der häufige Verzehr den “üblichen Mengen” Zucker und Salz sollten gemieden werden. Schwermetalle schaden den Mitochondrien und begünstigen das Wachstum von Pilzen im Darm, sie blockieren die Atmungskette, nur leider sind Schwermetalle nicht nur bei vielen Menschen  im Gebiß, sondern auch überall in der Erde (z.B. Arsen) und deshalb auch in der Nahrung vorhanden. Sie haben dadurch vielfältige blockierende Konsequenzen für lebende Strukturen. Chemisch definierte Medikamente, besonders Antibiotika, Analgetika (Schmerzmittel) und z.B. klassische Rheumamittel haben außer der pharmakologischen Wirkung einen negativen Einfluss auf Mitochondrien.

Ausgleich von Defiziten und was für den Gelenkaufbau benötigt wird

Bei mangelhafter Ernährung fehlt dem Körper wichtiges Baumaterial, um Knorpelgewebe aufzubauen. Bei einer Arthrose-Diagnose ist es daher empfehlenswert, die Nährstofflücken über Nahrungsergänzungsmittel zu schließen, um die Entzündung zu mindern. Um die erkannten Defizite auszugleichen, ist zunächst der Gelenkaufbau, das heißt der Aufbau von Knorpelsubstanz, wichtig. Knorpel besteht im Wesentlichen aus Wasser, Kollagen, Proteoglykanen, Glucosamin und Chondroitinsulfat. Durch diese Zusammensetzung ist das Gewebe elastisch und stoßdämpfend.

Für den Knorpelaufbau wichtige Stoffe sind daher: Kollagen-Hydrolysat, Hyaluronsäure, Glucosaminsulfat, Chondroitinsulfat, die Vitamine A, C, D3 und K, Omega-3-Fettsäuren, Lipide, Mineralstoffe, insbesondere Magnesium, Calcium und Bor sowie alle essentiellen Aminosäuren, Omega-3-Öle und „gute“ Kohlenhydrate. Um den Säure-Basen-Haushalt im Gleichgewicht, also bei einem pH-Wert zwischen 7,36 und 7,40 zu halten, sind Calciumcarbonat und andere Puffersysteme von großer Bedeutung. Bei einem optimierten 
Angebot an den besten Nährstoffen einschließlich hochwertigem Kollagen hat sich gezeigt, daß auch der Ersatz  von Chondroitin und Glucosamin ggf. manchmal sinnvoll ist, zusätzlich zur Hühnersuppe mit Knochen.

Kollagene bestehen aus 600 bis 1000 verschiedenen Aminosäuren. Diese Fasern besitzen eine enorme Zugfestigkeit und sind kaum dehnbar. Im menschlichen Körper ist Kollagen mit über 30 % Anteil an der Gesamtmasse aller Proteine das am häufigsten vorkommende Eiweiß. Es ist ein wesentlicher organischer Bestandteil des Bindegewebes in Knochen, Zähnen, Knorpel, Sehnen und Bändern sowie der Haut. Es verleiht vielen Körperteilen ihre Festigkeit. In der Therapie von Erkrankungen des Bewegungsapparates wird deshalb häufig Kollagenhydrolysat als Nahrungsergänzungsmittel eingesetzt. Zur Wirksamkeit dieses Stoffes wurde 2009 von der Harvard Medical School zusammen mit dem Tufts Medical Center eine Studie durchgeführt, bei der ein stimulierender Effekt belegt werden konnte. In der sechsmonatigen Doppelblindstudie wurde eine signifikante schmerzlindernde Wirkung bei Gelenkschmerzen mit einer Verbesserung um 51,6 % nachgewiesen. Je hochwertiger das Kollagen produziert worden war, desto besser der Effekt – siehe Quelle                            im Anhang (z.B. HL5
).

Hyaluronsäure besteht aus Mucopolysacchariden, einem Gemisch aus Aminosäuren und Zuckermolekülen, und ist Hauptbestandteil der Synovia (Gelenkflüssigkeit). Diese wirkt als Schmiermittel bei allen Gelenkbewegungen und kann enorm viel Wasser aufnehmen. Die Viskosität des Stoffes verändert sich unter dem Einfluss der zu tragenden Last im Gelenk – je höher die Last, desto besser federt das Gelenk, ein biologisch-physikalisches Paradoxon.

Glucosamin ist einer der Hauptbestandteile von Knorpel und schützt diesen vor Verschleiß. Außerdem ist es im Bindegewebe und der Gelenkflüssigkeit enthalten.

Auch Chondroitin besteht aus Mucopolysacchariden, die wie ein Wassermagnet wirken. Bei Arthrose ist der Wassergehalt im Gelenk stark vermindert, was zu Schmerzen und Steifigkeit führt. Wegen seiner positiven Wirkung auf die Gelenke wird Chondroitin in Nahrungsergänzungsmitteln eingesetzt. Es lindert Entzündungen und Schmerzen und verbessert die Beweglichkeit.

Um ihre Wirkung auf die Gelenke voll entfalten zu können, sollten diese Stoffe wenn möglich mit der Nahrung aufgenommen werden. Auf diesem Wege aufgenommene Knorpelbestandteile werden im Darm zerlegt und verdaut, sodass sie in die Blutbahn gelangen und den Gelenken zugeführt werden können. Enthalten sind diese Stoffe in Knorpelteilen, beispielsweise Gelenken vom Huhn. Freigesetzt werden können sie durch langes Kochen. Ein optimales Gericht zur Stärkung der Gelenke ist daher eine vier bis fünf Stunden lang gekochte Hühnersuppe, wie von Jörg Hentschel auch erwähnt, die idealerweise zudem Wurzelgemüse enthält.

Bei einer Arthrose geht man, wie erklärt,  von einer Mitochondrienstörung
 aus. Um diese zu bessern, genügt es in fortgeschrittenen Fällen nicht, nur die Mitochondrien wieder besser zu versorgen, sondern die im Gelenk enthaltenen Stoffe können über Nahrungsbestandteile zugeführt werden, um eine schnellere Regeneration zu ermöglichen (siehe dazu das Interview mit Dr. Ingfried Hobert). In Studien konnte deren Wirksamkeit hinsichtlich Entzündungshemmung
 und Schmerzlinderung sowie bei Reparatur und Wiederaufbau von Knorpelgewebe nachgewiesen werden. Die Entzündung konnte deutlich verlangsamt werden. Besonders effektiv – und in schweren Fällen von Arthrose unbedingt nötig – war die gemeinsame Einnahme von Curcuma und Calciumcarbonat, also Zufuhr von Basen. Diese zwei Stoffe sind gut geeignet, die Übersäuerung auszugleichen, als einen der wichtigen Auslöser der Gelenkschmerzen bei Arthrose. Eierschalenextrakt kann auch sehr effektiv hilfreich sein.

Ebenfalls bewährt hat sich die Kombination von hochwertigen Omega-3-Fettsäuren mit Delta-Tocotrienol, dem hochwertigsten Vitamin E, sowie den Vitaminen A, C, D3 und K. Hinweise dazu findest du in der Vitalstoff-Checkliste im Anhang. Alle B-Vitamine sind für eine optimale Funktion der Mitochondrien und somit der Zellen entscheidend, und zwar in der Form, wie sie in der Natur zu finden sind. Chemisch hergestellte Präparate können die Natur nicht ausreichend imitieren und werden nur begrenzt vom Körper verwertet. Daher ist eine intelligent zusammengestellte Kombination zu empfehlen, wie im Anhang dargestellt. Dabei ist nicht allein die Summe der Supplemente wichtig, sondern sie wirken synergistisch und potenzieren sich dadurch gegenseitig. Diese sorgen für eine 
konstant hohe Konzentration an den Vorstufen für  gesundes NO, dem Schlüsselmolekül des Lebens, in den wichtigen Gewebebestandteilen, sowie hochwertigen Omega-3-Fettsäuren und den anderen Superfoods.

Ein weiteres hochwirksames Nahrungssupplement, wenn bereits größere Knorpelflächen abgebaut und verändert sind, ist Grünlippmuschelextrakt in Pulverform (siehe Interview mit Dr. Hobert). Die in dieser Muschel enthaltenen Substanzen sind dem Gelenkknorpel des Menschen sehr ähnlich. Der Extrakt enthält Glykosaminoglykane, Lipide, Omega-3-Fettsäuren, Glycogen-Komplexe, Mineralien und Aminosäuren. In Studien konnten nach Einnahme dieses Extrakts eine deutliche Schmerzlinderung, eine Reduktion der Gelenksteifigkeit und eine dadurch verbesserte Mobilität nachgewiesen werden.

Unterstützung beim Knochenaufbau

Auch der Knochenaufbau
 ist entscheidend bei der Arthrose-Verbesserung, über Nahrung sprechen wir nicht von “Therapie” sondern ausschließlich von Verbesserung durch optimale Ernährung. Hierfür sind die Vitamine D3 und K, Vit. E, Vitamin C, Vit. A, Calciumcarbonat und Kollagen  wichtige Stoffe, natürlich neben allen anderen Vitaminen. Vitamin D3 in Verbindung mit Vitamin K fördert im Darm die Aufnahme von Calcium aus der Nahrung sowie die Vermehrung von gespeichertem Calcium und dessen Einlagerung in Knochen und Zähnen. Ein schwerer Vitamin-D3-Mangel führt bei Kindern zu Rachitis, was heutzutage aufgrund der frühen Gabe entsprechender Präparate nur noch selten der Fall ist. Bei Erwachsenen verursacht ein solcher Mangel Osteomalazie und Osteoporose. Osteoporose und Arthrose kommen häufig in Kombination vor.

Die körpereigene Vitamin-D3-Produktion über die Anregung durch Sonnenlicht reicht in der Regel selbst im Sommer nicht aus, um den Bedarf zu decken. Denn aufgrund der schädlichen Auswirkungen der UV-Strahlen im Sonnenlicht verwenden viele Menschen, vielleicht auch du, inzwischen Sonnenschutzcreme. Diese verhindert jedoch nicht nur Sonnenbrand und Hautalterung, sondern blockiert auch die Vitamin-D3-Produktion in der Haut. Weil meistens der erforderliche Bedarf an Vitamin D3 meist viel zu niedrig angesetzt 
wird, wird bei entsprechenden Erhebungen immer noch ein flächendeckender Mangel erkannt.

Daher sollte dieses Vitamin bei Arthrose gemessen und bis zum optimalen Spiegel aufgefüllt werden. Z.B liegt eine gute Versorgung vor, wenn der 25-OH-Spiegel bei 35 bis 90 ng/ ml liegt. Der Bereich oder Wert von 100 ng/ml sollte nicht überschritten werden. Wenn in Verbindung mit Arthrose eine Osteoporose auftritt, ist häufig ein Vitamin-D3-Mangel zu beobachten.  Außerdem wichtig sind Mangan (für die Struktur von Knochen und Gelenken), Magnesium und Silizium (für die Knochendichte), Zink (zur Verringerung postmenopausaler Osteoporose, zur Steigerung der Abwehrkraft und u.a. Linderung bei Silent Inflammation) und Bor (zur Linderung von Entzündungen und Schmerzen, sowie für den Calcium-Stoffwechsel und das Knochenwachstum). Calcium selbst sollte möglichst als Calciumcarbonat und ohne zugesetztes Phosphat im Produkt verfügbar sein. Phosphat hebt den positiven Effekt des zugeführten Calciums auf, weil es dieses direkt wieder aus dem Knochen ausleitet.

Auch Vitamin C als eines der wichtigsten Antioxidantien gegen freie Radikale sollte “ausreichend” mit der Nahrung oder als Ergänzungsmittel zugeführt werden. Durch die dauerhafte Gabe von Vitamin C und E kann sogar die Knochendichte signifikant gesteigert werden. Vitamin C ist unverzichtbar für die Bildung von Kollagenfasern, die in Gefäßwänden, Haut, Sehnen, Bändern, Knochen und im Knorpelgewebe enthalten sind. Auch für den Erhalt der Knochengesundheit ist es unabdingbar. Die Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit (EFSA) bestätigt, dass Vitamin C einen Beitrag zur Kollagenbildung und somit zur gesunden Lebensfunktion von Knochen und Gelenken leistet. Alle Vitamine sollten möglichst in ihrer originalen, natürlichen Verbindung und nicht in chemisch definierter Form aufgenommen werden. Bei natürlichem oder naturidentischem Vitamin C ist dann eine Menge von z.B. ca.90 bis 180 mg / Tag ausreichend. Bei chemisch hergestellten Präparaten müsste diese Menge aufgrund der schlechteren Aufnahme deutlich höher ausfallen, damit der Körper den benötigten Anteil erhielte. Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) hat dazu zwar Richtlinien verfasst, mit denen jedoch der tatsächliche Bedarf in der konkreten Situation nicht gedeckt werden kann.

Wie ausgeführt, ist es wichtig, die Mitochondrien bei ihrer Arbeit zu unterstützen. Mitochondrien sind in den Zellen aller höheren Lebewesen vorhandene Organellen. Sie enthalten Atmungsketten, in denen Sauerstoff verwertet wird. Eine ihrer überaus wichtigen Funktionen ist dabei die Produktion von Adenosintriphosphat (ATP) an einem der Komplexe der Atmungskette. ATP fungiert als Energiespeicher. Durch die Verwertung von Glucose (Zucker) mithilfe von Sauerstoff wird in den Mitochondrien rund 19-mal mehr Energie freigesetzt als bei der Verwertung von Zucker ohne Sauerstoff im Zellplasma. Bei jeder Sauerstoffverwertung entstehen jedoch auch sogenannte freie Radikale – ein Molekül mit einem hochreaktiven Elektron, dadurch entsteht entweder eine Lücke, oder ein reaktionsfreudiges Elektron zu viel mit extrem starken Kräften, um genau dieses Ungleichgewicht auszugleichen - im fortgesetzten Wechsel sozusagen. Die Lücke muß vom Organismus und eingebauten enzymatischen Systemen abgefangen werden. Sonst würden sie schnell Schaden anrichten.

Antioxidantien

Das Abfangen oder Puffern der freien Radikale wird Antioxidation genannt. Es ist ein ständiger Wechsel von Oxidation zu Reduktion  bzw. Antioxidation. Zu diesem Zweck hat unser Körper eigens abfangende Systeme,
 wie zum Beispiel die Enzymgruppe der Superoxidysmutase und noch einige andere, die allerdings schnell erschöpft sind. Das Abfangen der freien Radikale kann durch zugeführte Vitamine, vor allem durch die sekundären Pflanzenstoffe, und außerdem Vitamine wie sie in der Natur vorliegen,  unterstützt werden. Diese Vitamine sind unter anderem als Antioxidantien wirksam. Deshalb ist es wichtig, die entsprechenden Vitamine, ergänzt mit Vitalstoffen, welche die Wirkung der Vitamine potenzieren und verstärken können, regelmäßig aufzunehmen.

Der Verzehr von reichlich Frischkost und gesunden Nahrungsmitteln kann erheblich dazu beitragen, aber für eine optimale Versorgung sind besonders  in solchen Fällen zusätzliche Supplemente nötig.  Vielleicht kennst du das auch, daß deine Knieschmerzen nach einer Mahlzeit mit vielen Transfetten, “schlechten” Fetten, Fleisch und vielleicht auch reichhaltig Zucker und Weißmehl zugenommen haben

entzündungshemmende Unterstützung

Du kannst deine Schutzsysteme durch hochwertige Vitamine, natürliche Enzyme und entzündungshemmende Substanzen ergänzen. Deshalb ist bei Gelenkschmerzen eine ausgewogene, gesunde Ernährung so wichtig. Diese sollte viel Frischkost, viele Vitamine und Omega-3-Fettsäuren enthalten. Zum Essen und als Salatsoße” empfehle ich z.B. reines Olivenöl, ohne Essig und  ohne Joghurt.

Erforderliche Vitalstoffkonzentrate  enthalten keine isolierten Vitamine, sondern Vitalstoffe in Verbindung mit primären und sekundären  Pflanzenstoffen in ihrer natürlichen Form. Zucker im Übermaß hingegen schwächt die Mitochondrien. Selbst Obst enthält viel Zucker – Fruchtzucker – und kann somit dazu beitragen, dass die Zuckermenge, die maximal täglich aufgenommen werden sollte, überschritten wird. Daher sollte vor allem der Verzehr von industriell produzierten Süßigkeiten vermieden oder zumindest auf ein Minimum beschränkt werden. Doch was ist „ein Minimum“? Für den einen ist der tägliche Konsum von 500 g Gummibärchen „normal“, für andere wäre schon bei 250 g, für wieder andere bereits bei 80 g Schluss. Der zusätzlich aufgenommene Zucker sollte eine Menge von maximal 15-25 g / Tag nicht überschreiten. Wie du es schaffen kannst, deinen Zuckerkonsum entsprechend zu reduzieren, erkläre ich dir gern in einem persönlichen Gespräch.

Entscheidend ist außerdem die Vermeidung einer Übersäuerung des Organismus durch eine ausgewogene Ernährung mit basischer Kost sowie die Zufuhr von Basen über andere Kanäle. Optimal dafür geeignet ist Basen-Trinkwasser. Auf diese Weise wird der Säurelevel sowohl von innen als auch von außen ausgeglichen. Für die äußere Anwendung eignen sich ein Basengel oder ein Basenbad, bei denen die Wirkstoffe über die Haut in den Körper gelangen. Für umfassende Veränderungen ist zudem die Basenzufuhr von innen nötig – zusätzlich zu basischen Lebensmitteln, zum Beispiel über basische Getränke, wie Basenwasser. Nicht so gut geeignet, aber eine einfache Möglichkeit, wenn die Basenzufuhr über die anderen Kanäle nicht sichergestellt werden kann, sind Kapseln oder Pulver. Doch damit gelangen oft zu viele Mineralien in den Körper. Anhand der Ernährungsanalyse, die du jetzt gleich, nach so vielen Erklärungen  unter https://klickehier.com/wievielkraft
 durchführen kannst, (die 
ersten 80 sind kostenlos) wird als Ergebnis eine ausführliche Empfehlung für Lebensmittel und Vitalstoffe erstellt. Welches passende Produkt für dich optimal ist, erkläre ich dir gerne in einem kurzen Telefonat. Dafür bitte über Calendly anmelden. In vielen Fällen entsprach das Ergebnis einer Übersäuerung. Das Ergebnis aus der Analyse kannst du als Grundlage für deine Ernährungsumstellung verwenden, solltest sie dann aber auch langfristig befolgen. Nachdem du den Test absolviert hast, biete ich dir zudem ein kurzes gratis-Telefonat an, in dem wir deine Situation  besprechen können Dann kannst du sicher sein, das Richtige zu tun. Vereinbaren kannst du das Telefonat mittels meines Online-Kalenders Calendly am Ende des Buches.

Die folgende Abbildung zeigt Nahrungsmittel, die besonders für eine basische, entzündungshemmende Ernährung geeignet sind.
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Abb. 11: Beispiele für basische, entzündungshemmende Kost

Eine entzündungshemmende
 Wirkung durch frequenzdefinierte Signalstoffe
 aus der Natur, wie Vitalstoffe, Gewürze und Sirtuin 
Aktivatoren, haben unter anderem folgende Lebensmittel, Achtung! diese Liste erhebt nicht den Anspruch der Vollständigkeit:


-          
Resveratrol
 hat antioxidative Eigenschaften und ist zum Beispiel in Knöterich oder der Schale blauer Trauben enthalten.

-         
 Curcuma
/Cucurmin ist ein lichtquantendefinierter sekundärer Pflanzenstoff mit spezieller Wirkung in der Atmungskette: Es wirkt an vierter Position der Atmungskette, wo Sauerstoff verarbeitet wird. Zudem kann es die Hemmung von Tumorwachstum unterstützen, Schmerzen senken und wirkt antioxidativ und antibakteriell. Deshalb ist es empfehlenswert bei Rheuma, Gelenkschmerzen und Immundefiziten. Bereits 32 verschiedene entzündungshemmende Eigenschaften wurden identifiziert.

-          
Zimt
 wirkt entzündungshemmend und stärkt die Körpermitte. Außerdem kann es helfen, den Blutzuckerspiegel auszugleichen.

-         
 Carotinoide
 wirken krebshemmend, antioxidativ, immunregulierend, cholesterinsenkend. Sie sind neben Karotten auch in Pfirsichen, Paprika, Brokkoli, Erbsen, Bohnen, Kürbis und Tomaten enthalten.

-          
Senfölglykoside
 sind antimikrobiell, entzündungshemmend und cholesterinsenkend. Reich an diesen Stoffen sind verschiedene Kohlarten, Kohlrabi, Rettich, Rüben und Brokkoli.

-          
Polyphenole
 gelten als entzündungshemmend und krebsvorbeugend. Sie sind in roten Trauben, Auberginen, Zwiebeln und verschiedenen Kohlarten zu finden.

-         
 Flavonoide
 und Anthocyane wirken ebenfalls entzündungs- und krebshemmend sowie antioxidativ, blutdrucksenkend und antimikrobiell. Zwiebeln, Knoblauch, Lauch und Spargel enthalten diese Stoffe.

-          
Weihrauch
 wirkt stark entzündungshemmend und hilft dadurch bei rheumatischen Erkrankungen, Arthritis und Arthrose.

-          
Hagebuttenfrucht-Extrakt
 lindert Schmerzen bei Osteoarthritis.
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Abb. 11: Gewürze mit entzündungshemmender Wirkung

Die  Darmflora

Als erfahrener Schmerztherapeut rate ich meinen Patienten bei jedem wiederholt entzündlich ausgelösten Schmerz, der länger als vier Wochen anhält, zu einer bakteriologischen Darmsanierung. Denn bei einer chronischen Gelenkentzündung ist auch immer mindestens von einer Dysbiose, einem gestörten Verhältnis verschiedener Bakterienarten im Darm, auszugehen. Wenn Bauchschmerzen, Blähungen und eventuell sogar Hautpilze Beschwerden verursachen und zudem Konzentrationsstörungen und eine nachlassende Entschlusskraft zu beobachten sind, liegt ziemlich sicher eine Dysbiose vor. Oft sind Pilze oder auch Fäulnisbakterien beteiligt. Nicht nur dann sollte die Darmflora durch Pro- und Präbiotika neu aufgebaut werden, um eine Silent Inflammation zu stoppen. Dafür empfiehlt sich z.B. Dr. Hoberts Mittel „Darmkraft“ in 
speziellen Fällen Symbioflor 1 bzw. 2.  Pro- oder Präbiotika in geringer Dosis wirken vor allem dann, wenn der Schmerz seit mindestens vier Wochen anhält und eine Entzündung schon dabei war oder ist. - Probiotika ergänzen die gute Darmflora, Präbiotika geben den guten Darmbakterien die Nährstoffe, die sie benötigen -. Wenn die arthrosebedingten Schmerzen zusammen mit einer Entzündung auftreten, sollte die Darmflora möglichst positiv beeinflusst werden. Für den Anfang reicht schon der regelmäßige Verzehr von Misosuppe, Sauerkraut oder Brottrunk.

Eine Umstellung der Ernährung auf vitalstoffreiche Frischkost und kohlenhydratarme Lebensmittel in Richtung einer ketogenen Ernährungsform, aber auch schon der Verzicht auf eine hohe Kohlenhydratzufuhr (siehe Interview Jörg Hentschel) erzielen schnell eine Besserung bei arthrose- und arthritisbedingten Schmerzen.

Eine ketogene Ernährungsweise mit einem Kohlenhydratanteil von weniger als 50 % wäre zwar perfekt, steht allerdings im Widerspruch zu den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE), die empfiehlt, mehr als 60 % seines Energiebedarfs mit Kohlenhydraten zu decken. Solche Mengen Kohlenhydrate führen jedoch bei vielen Menschen zur Entwicklung einer Fettleber und sind oft Ursache für viele der Gesundheitsstörungen der heutigen Zeit, wie Gefäßerkrankungen und Diabetes mellitus. Eine kohlenhydratarme Ernährung steigert hingegen schnell und einfach ganz nebenbei die Kraft und hat obendrein den Effekt einer mühelosen Gewichtsreduktion. Ein weiteres wichtiges Ziel, ist durch die Zufuhr von mehr Omega-3-Fettsäuren das Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren auszugleichen. Ideal wäre hierbei eine Relation von 1:1 bis 1:2, meist liegt sie jedoch bei 1:30. Die richtigen Öle können quasi “sofort” das Ruder herumreißen helfen.

Am besten wäre der vollständige Verzicht auf die entzündungsauslösenden Omega-6-Fettsäuren und Transfette. Ideal ist  eine wenigstens vorübergehend vegetarische Ernährung, die mindestens über drei Wochen hinweg durchgehalten werden sollte. Qualitativ hochwertige Omega-3-Fettsäuren senken die Entzündungsbereitschaft des Organismus sofort. Lebensmittel mit einem hohen Anteil an Omega-3-Fettsäuren sind Olivenöl, am besten kaltgepresst, gesalzener Hering, geräucherter Heilbutt, Lachs, 
Thunfisch, gesalzene Makrele und gegarte Garnelen. Weitergehende Informationen auf Anfrage.

Um die Gewichtsreduktion bewußt und zusätzlich anzukurbeln, können essentielle Aminosäuren als Konzentrat mit flüssigem Kollagen verzehrt werden. Ziel ist es, dank des zusätzlichen Kollagens im Konzentrat die Kohlenhydratmenge einmal am Tag bewußt  zu senken. Hierzu ist das “Healtriangel” zu empfehlen mit dem Aminosäuren-Paket mit Kollagen, mit dessen Hilfe Bindegewebe und Muskel perfekt aufgebaut werden kann und Fettgewebe ganz nebenbei wegschmilzt, ohne daß du regelmäßig ins Sportstudio gehen mußt.

Tempo herausnehmen, Kraft aufbauen, Meditation, Trancereisen

Ein weiteres großes Problem unserer Zeit sind neben der ungesunden Ernährung die Hektik und der Stress in unserem Leben - der Lifestyle. Viele hetzen von einem Termin zum nächsten, gönnen uns kaum eine Pause. Kennst du das auch?  Darauf reagiert irgendwann der Körper und wehrt sich. Eine dieser Reaktionen sind Schmerzen. Daher ist es auf dem Weg in ein schmerzfreies Leben entscheidend, Körper und Geist sich selbst regulieren zu lassen, unter der Voraussetzung die Basis zu schaffen.  Dies gelingt beispielsweise mithilfe einer ganzheitlichen Craniosacralen Therapie als Einstimmung auf die Regeneration, dank der das Qi wieder frei fließen kann.

Die wichtigsten Faktoren, um Kraft aufzubauen sind regelmäßige Bewegung und Training, regelmäßige Pausen, um das Stresslevel zu senken, und Schutz vor einer zu hohen Dosis Elektrosmog (Hinweise dazu im Anhang). Um deine innere Ruhe und Mitte wiederzufinden, sind Meditationen und Trancereisen probate Methoden. Eine Anleitung für eine meditative Atmungsübung findest du im Anhang.

Schmerzen lindern – zunächst akut, dann langfristig, Beweglichkeit optimieren

Um Schmerzen zu lindern und langfristig die Beweglichkeit 
wiederherzustellen, gibt es einige wirksame Strategien aus der Krankengymnastik wie oben angeführt. Ausführliche Informationen dazu hast du bereits im Beitrag von Regina Hainz erhalten.

Arthrose behandeln – lindern und heilen

Arthrose ist, wie bereits erwähnt, nach aktuellsten Erkenntnissen eine Stoffwechselerkrankung. Und als solche sollte sie auch behandelt werden. Arthrose ist also kein Endzustand, sondern kann aufgehalten und je nach Ausgangssituation und persönlichem Einsatz bei der Behandlung gebessert oder sogar geheilt werden. Voraussetzung dafür ist jedoch eine  Änderung der eigenen Lebensweise. Diese beginnt mit der schon beschriebenen Ernährungsumstellung und mehr Bewegung. Ein weiterer wichtiger Schritt ist die Entsäuerung des Körpers. Übersäuerung ist heutzutage ein weitverbreitetes Problem und einer der Hauptauslöser für Arthrose. Das liegt zum großen Teil an falscher Ernährung, aber auch an übermäßigem Stress, der nicht verarbeitet wird. Die innere Balance wiederherzustellen, ist dann nicht nur wichtig für das eigene Wohlbefinden, sondern erforderlich, um die Beschwerden nachhaltig zu lindern. Gespräche mit Angehörigen oder Freunden, Umarmungen, Zeit mit der Familie – was auch immer dir dabei hilft abzuschalten, sollte regelmäßig Platz in deinem Alltag finden.
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Der in dem Bild zum Ausdruck gebrachte Stress mit der Folge des Burnout
 gilt für Psyche und Bewegungssystem gleichermaßen. Die Mangelernährung, die den Körper übersäuert,  basiert meist auf dem Verzehr von zu vielen und falschen Kohlenhydraten, wie sie zum Beispiel in Zucker, Weißmehl, Kartoffeln und Reis enthalten sind. Dann kommen noch Kaffee mit  Zucker und Milch oder süße Getränke dazu. Das führt zu einer enorm verschlechterten Energieverwertung in den Mitochondrien im Gewebe. Große Kohlenhydratmengen überlasten die Zellen und begünstigen die Entwicklung einer Mitochondriopathie und wie oben ausgeführt einige weitere Faktoren. Auf solche Veränderungen in den Zellen sind ca. 250 Krankheiten zurückzuführen, auch Arthrose. Ein weiteres Problem ist, dass Weißmehl und Zucker die Schmerzschwelle beeinflusst, was 
dazu führt, dass Schmerzen stärker empfunden werden. Bei deinen Gelenkschmerzen könntest du deshalb deinen Zucker- und Kohlenhydratkonsum reduzieren. Maximal 15-25 g Zucker / Tag solltest du zu dir nehmen. Um deinen Hunger auf Süßes zu stillen, greif lieber zu Obst als zu Schokolade oder Gummibärchen. Probiere es am besten gleich aus!

Reinen (Industrie-)Zucker zum Süßen von Speisen und Getränken könntest oder solltest du vollständig von deinem Speiseplan streichen. Eine mögliche Alternative ist Ahornsirup in begrenzten Mengen oder Ayurvedischer Zucker z.B. Shakarazucker. Gut könnten evtl. auch biologisch produzierter Honig sein und Lebensmittel mit natürlicher Süße. Ahornsirup wärmt von innen und stärkt die Mitte gemäß den Regeln der TCM-Ernährungslehre.

Außerdem meide besser Transfette, und meide auch tierische Omega-6-Fettsäuren, denn diese sind  Entzündungsauslöser. Tierisches Eiweiß hat ebenfalls eine ungünstige Wirkung. Optimal ist es daher vorübergehend auf Wurst- und Fleischprodukte sowie Milch und Milcherzeugnisse zu verzichten. Deine Gelenke werden es dir danken. Milch und Milchprodukte enthalten viel Histamin.

Koffein, also Kaffee und Energydrinks,  sind bei starken Gelenkschmerzen wenigstens vorübergehend einschränken.  Deshalb ist hier Umstellung auf Tee sehr vorteilhaft.

Doch es gibt nicht nur Dinge, die du nicht zu dir nehmen solltest, sondern auch einige Lebensmittel, die sogar einen positiven Effekt bei Arthrose haben. Grundlage ist eine basenreiche Kost. Hochwertige Omega-3-Fettsäuren sind vor allem in speziellen Ölen, fettreichem Seefisch, wie Hering, Heilbutt, Thunfisch und Lachs, Leinöl und Walnüssen zu finden. Als Nahrungssupplemente gibt es viele Produkte, die meisten enthalten zu viele Mineralien.  Hier kann ich guten Gewissens ausgezeichnete Geräte zur Alkalisierung empfehlen. Trinken solltest du mindestens pures, reines Wasser mindesten Kohle-gefiltert– und zwar 30 bis 40 ml pro Kilogramm Körpergewicht pro Tag, das wären z.B. 2,5 bis 3 Liter Wasser /Tag.

Neben der Ernährungsumstellung gibt es weitere Strategien zur Entzündungshemmung und Verbessern der Arthrose- Schmerzen. So kannst du eine Übersäuerung deines Körpers auch von außen vermeiden – durch Einreibungen mit Basengel und Basenbäder. Die 
lokale Anwendung von Teebaumöl am schmerzenden Gelenk hat ebenfalls eine wohltuende Wirkung. Wie erwähnt bei Dr. Hobert im Text.

Weitere Ernährungsempfehlungen, leckere Rezepte mit hochwertigen Lebensmitteln Angaben zu bewährten „Superfoods“ und Supplementen findest du in der Ernährungscheckliste, die du von mir bekommen kannst und auch als Ergebnis nach der Durchführung der „Vitalanalyse“. Setze die Ernährungsumstellung schrittweise, aber konsequent um – dann macht sie richtig Spaß. Denn all die gesunden Speisen schmecken ganz wunderbar.

Die Vollblutanalyse – Überraschung aus dem Labor

Ich selbst habe die überraschende Erfahrung gemacht, dass mein Magen-Darm-Trakt nach dem Genuss von Zucker, Süßigkeiten und kohlenhydratreichen Lebensmitteln mit starken Entzündungen reagierte. Vor allem wenn ich müde war und etwas Süßes genommen hatte, also nach Weißmehl-Kohlenhydraten und früher auch Zucker, war innerhalb weniger Minuten starker Schmerz in bestimmten Regionen zu spüren. Die Füße waren dabei meine besonderen Schwachstellen. Jahrelang hielt ich diese Schmerzen aus, dann begann ich, darauf zu achten, was ich aß. Zu jener Zeit begegnete mir bei einem Vortrag ein Heilpraktiker, der mich zu folgender Erkenntnis brachte.

Lebensmittelunverträglichkeiten sind Korrelate von Typ-III-Allergien. Diese entstehen auf der Darmschleimhaut und man spürt davon zunächst nichts. Nach einiger Zeit können jedoch alle möglichen Symptome auftreten. Bei mir waren es Blähungen, Erschöpfungszustände und Schmerzen in den Füßen. Der Heilpraktiker empfahl mir eine Blutanalyse auf die IGG-Antikörper 1-4 (Immunglobuline IGG 1-4) nebst Zonulin und einigen anderen Parametern. Anhand des Ergebnisses  sollte ich meine Ernährung umstellen. Das war eine große Überraschung für mich, klang aber logisch. Deshalb ließ ich die Untersuchung sofort durchführen. Das Ergebnis der Laboranalyse war, dass ich zahlreiche Lebensmittelunverträglichkeiten hatte, es waren über 40!  Ich hätte 
fast gar nichts mehr essen dürfen. Ich setzte alle Ergebnisse sofort und sehr konsequent um, was nicht immer leicht war.                   

Doch “mein Warum” war sehr groß. Ich war bis dahin schnell müde, hatte Schmerzen, fühlte mich schlapp. Das breitgefächerte Denken, tägliche Freude,  Begeisterungsfähigkeit  und die tägliche Arbeit waren schon eingeschränkt. Dank der neuen Ernährungsweise ging es mir bald besser.

Nachdem ich diese einige Jahre lang sehr erfolgreich eingehalten hatte, fiel ich jedoch in alte Gewohnheiten zurück. Vier Jahre später tat sich nochmals eine andere Möglichkeit auf, mein Leben umzukrempeln. Eine noch größere Überraschung erwartete mich: Ich erfuhr von der positiven Wirkung spezieller Vitalstoffe zusammen mit Stickstoffmonoxid und Tocotrienol (das hochwertige Vitamin E, das nie verraten wird) sowie Omega-3-Fettsäuren aus Kaltwasserseefischen. Die Umstellung meiner Ernährung in diese Richtung linderte meine Beschwerden schon nach einigen Tagen und befreite mich innerhalb von nur zehn Tagen komplett von meinen Schmerzen in Rücken  und den Gelenken. Nach wenigen Wochen fühlte ich, wie meine Energie zurückkehrte. Heutzutage ernähre ich mich überwiegend vegetarisch ergänzt durch genau diese Vitalstoffe und gehe energiereich und schmerzarm durchs Leben.

Dein Leben – deine Vision

Zu Beginn habe ich dir geschildert, wie mein Weg raus aus der Arthrose hinein in ein schmerzfreies, bewegtes Leben verlaufen ist und welche Vision ich mit diesem Buch verfolge. Nun geht es um dich: Wie willst du leben? Was ist deine Vision?

Willst du „nur“ weg vom Schmerz, raus aus der Unbeweglichkeit? Oder hast du eine Vorstellung davon, wohin die Reise, deine Gesundheitsreise, gehen soll? Diese Vision zu haben, ist entscheidend für den Erfolg deiner Anstrengungen. Stell dir daher ganz genau vor, wie deine Zukunft ohne Schmerzen aussehen wird.

Dein Weg sollte dann kein „weg von“ etwas, sondern „hin zu“ dem neuen Ziel  sein. Willst du nur weg von etwas, das dir nicht gefällt, wird bald wieder alles beim Alten sein. Wenn du hingegen dein Ziel und das Warum, weshalb du es erreichen willst, klar vor Augen hast, wirst du deinen Weg dorthin finden. Auf die Vision kommt es an: 
deine Vorstellung eines Lebens mit gesunden Knien und vielleicht auch gesunden anderen Gelenken. Deine Vision ist wie der Kauf einer Fahrkarte oder die Eingabe des Ziels ins Navigationsgerät deines Autos. Der Weg dorthin verläuft zwar nicht immer geradlinig und nach Plan – mal musst du abbiegen, mal geht es nur langsam vorwärts oder du stehst im Stau oder ein Zug fällt aus – aber irgendwann wirst du das Ziel erreichen.

Und je eher du dich auf den Weg machst, desto schneller bist du an deinem Ziel. Beginne daher noch jetzt  mit deine eigene Online-Analyse
. Klicke einfach auf Link und folge dann den Erklärungen:  Nach zwei bis drei Tagen erhältst du das Ergebnis und ich eine Kopie davon. Wenn dir diese Analyse online widerstrebt, wenn du Angst um deine Daten hast- völlig unbegründet -, wenn du dennoch mit mir ein beginnendes einmalig kostenfreies Telefonat führen möchtest,  für den Fall füge ich ein Anmeldeformular
 bei, in welchem du den Anliegen schildern kannst über 2 oder 3 Fragen die ich dazu stellen werde, damit ich mich besser auf das Gespräch mit Dir vorbereiten kann. Dann gebe ich Dir ein kostenfreies Gespräch für eine maximale Dauer von 20  Minuten um Dir wenn du das wünschst, eine Richtung zu geben. Jedenfalls wird so ein wirklich exklusives hochwertiges Telefonat den maximalen Effekt haben, wenn du vorher diese Analyse ausgefüllt hast.

Dieses Gespräch ist für dich vollkommen unverbindlich und vor allem kostenfrei. Zu den Bedingungen der Analyse siehe dort. Also starte noch heute – dein neues Leben wartet schon auf dich.

Wenn du schon lange unter Arthrose und wiederholten Entzündungen der Kniegelenke leidest und viele Maßnahmen, selbst die in diesem Buch empfohlene Ernährungsumstellung, nicht gefruchtet haben, kannst du noch einen Schritt weitergehen. Wenn du die Regeln zur Ernährungsumstellung zwar kennst, aber immer wieder in alte Muster verfällst – was durchaus menschlich ist – oder wenn du unter besonders starker Arthrose leidest, lohnt sich ebenfalls ein Telefonat mit mir. Dieses kostenfreie Gespräch steht dir einmalig zur Verfügung und soll dir Orientierung bieten. Beste  Voraussetzung dafür ist die ausgefüllte „Vitalanalyse“ als ein Teil der Gesprächsgrundlage. Ob eine Laboruntersuchung auf eine Mitochondriopathie, Entzündungsparameter oder auch der Test auf eine Typ-III-Allergie weiterführen könnten, könnten wir 
besprechen. Wie diese abläuft, erläutere ich dir in unserem Gespräch.

Weiterführende  Seminare: Online Masterclass „gesunde“ = schmerzfreie Gelenke und optimale Vitalität, Beginn ab Oktober 2020

Hier folgt eine exklusive sehr gut wirksame Meditationsübung, sie ist umso effektiver, je regelmäßiger du sie ausführst.

Am Ende dieses Buches möchte ich dich gerne dazu ermuntern, schreibe mir gerne deine positive Kritik, wenn dir etwas aufgefallen sein sollte. Über deine Bewertung würde ich mich sehr freuen, nenne mir auch gerne konkrete Wünsche, was dir nicht gefallen hat und was dich besonders begeistert hat, worin das Buch dir besonders gut weitergeholfen hat.

Magst du dem Buch noch ein paar Sterne geben, wenn möglich, würde mich gerade jetzt zu Beginn eine konkrete Bewertung sehr freuen zumal es mein erstes Werk dieser Art ist (außer der Doktorarbeit). Auch freue ich mich über deine (hoffentlich gute)  möglichst 5-Sterne-Bewertung, das empfinde ich als schöne Belohnung für den Aufwand. Deine Bewertung und dein Kommentar würden zur Verbesserung der nächsten Ausgabe beitragen. Jeden Kommentar schaue ich mir an und antworte entweder einzeln oder in einer Facebook Gruppe, damit auch die anderen Leser  eine Erkenntnis haben. Zum Weiteren Austausch werde ich eine Facebook-Gruppe gründen, wo es immer wieder zunächst in unregelmäßigen Abständen spannende Informationen geben wird. Dort kannst du mir und meinem Team direkt Fragen stellen, was dieses Thema betrifft.

Hier ist was ich selbst verwende: Zum Ende des Buches lade ich Dich nochmals zu einem Stress- und Ernährungstest ein, falls du es nicht schon getan hast. Bitte nicht 2 x ausfüllen.  Der konkrete Sofort-Nutzen für dich liegt unter anderem darin, daß du dir schnell mittels dieses Online-Fragebogens über deine bisher vielleicht  noch nicht eindeutigen Stress- und Belastungsfaktoren und hauptsächlich über deine Ernährung klar werden kannst hier sofort selbst erkennst in 
welcher Stress- und Ernährungssituation du steckst. Eine minimale Schutzgebühr stellt sicher, daß du es mit dem Test ernst meinst. Der Betrag kann  dir auf  Wunsch  bei weiterer Zusammenarbeit erstattet werden. Unabhängig davon kann ich nenne ich dir hier das, was mir bereits seit einigen Jahren sehr weiterhilft.

Hier ist was ich selbst nehme, das kann ich dir auch empfehlen, erinnere dich an jeden der 7 Schritte, dein „Warum“ gehört dazu. Wo willst du hin und in welcher Zeit willst du es erreichen?


a)
     
 Für eine balancierte hohe Energie und den besten Schutz gegen Stressfolgen die Kombination aus Superfoods, Vorstufe des Schlüsselmoleküls  Wildwachsende Blaubeeren plus zusätzlichen Omega-3-Ölen, Vit, A,  E, D3,
 https://klickehier.com/tow-nitro-extreme



b)
      
zusätzlich Kollagen
 https://klickehier.com/kollagen-pfirsich
 
 


nur bei Entzündung:


c)
       
Bei Entzündung der Gelenke Darm aufbauen
 https://klickehier.com/darm-immunkraft



d)
      
Bei stärkeren Schmerzen (auch wenn du kein „Rheuma“ hast)
 https://klickehier.com/rheumakomplex


Um sicher zu gehen machst du zuerst eine Analyse mit diesem Werkzeug, wie im 6. Abschnitt beschrieben. Bitte den Test nur einmal anklicken und  diese Analyse ist nur einmalig  gebührenfrei. https://klickehier.com/wievielkraft
 
 anklicken und wahrheitsgemäß ausfüllen.

Danach besprechen wir das Ergebnis.

Zusammenfassung

Dieses Buch ist ein Ratgeber bzw. dein persönlicher Gesundheitscoach, der dich mit den aktuellen Erkenntnissen der Arthrose- und Schmerzforschung vertraut macht und Möglichkeiten aufzeigt, wie du Gelenkgesundheit bei Kniearthrose für dich erreichen kannst.

Kennst du das auch:

a)    
 Du stehst morgens auf, nach einer schmerzreichen Nacht, der Schlaf ist schon lange nicht mehr erholsam, die Knie Schmerzen in Seitenlage, liegen aufeinander, und in Rückenlage kannst du sie nicht durchstrecken, weil das den Schmerz und den Schlaf 
noch mehr verschlechtern würde. Also  nächtelang schlechter Schlaf, Schmerzmittel eingenommen, der Magen rebelliert, ist sauer. Vielleicht sind die Blutwerte auch schon verändert.

b)    
 Gesellschaftliche Auswirkung: Die Arbeit als Angestellter, Selbständiger, oder Inhaber eines Unternehmens mit sehr viel Verantwortung, geht nicht mehr flüssig von der Hand,  die Tage werden lang, die Energie läßt nach. Manchmal triffst du nicht mehr so gute Entscheidungen. Verdienst oder Umsätze gehen zurück.

c)    
 Entzündungen verstärken das, depressive oder Rückzugsgedanken schleichen sich manchmal ein. Hormone und Botenstoffe werden durch die Entzündung nicht mehr genug produziert. Die Kraft hat nachgelassen.

Wie wäre es, wenn es für diese 3 Hindernisse in deinem Leben eine Lösung gäbe: Wenn du wieder erholsam und ohne Schmerzen schlafen, dich den ganzen Tag bewegen  könntest, wieder komplett am wunderbaren Leben teilnehmen könntest, mit einer Kraft und Energie vielleicht so gut, wie du sie vorher nie erlebt hast, wie wäre das für dich?  Genau darum geht es in diesem Buch, mit der Ausgangslage fortgeschrittener aber auch leichter und mittlerer Knie Schmerzen bei Arthrose. Schmerzmittel aus Chemie sind wichtig für kurze Zeit, aber keinesfalls auf Dauer. Hier lernst du Lösungen kennen.  Ein neuer Weg, der einige Überraschungen bereit hält


In sieben Schritten raus aus den Schmerzen in neue dynamische Beweglichkeit –  nachhaltiger Abschied von der Arthrose.
 Die 7-Schritt-Phönix-Methode


Wenn jede Bewegung schmerzt, jeder Schritt zur Qual wird, lautet die Diagnose häufig Arthrose. Danach beginnt in der Regel ein Behandlungsmarathon mit chemischen Schmerzmitteln und konventionellen Therapiemethoden. Doch deren Erfolg ist meist nur von kurzer Dauer. Neueste wissenschaftliche Erkenntnisse haben nun gezeigt, dass Arthrose eine Stoffwechselerkrankung ist. Und also solche sollte sie auch behandelt werden, um einen langfristigen Erfolg zu erzielen.

Stoffwechselkrankheit und Mitochondrien Erkrankung sind die 
Schlüsselworte zu  deinem neuen  dynamischen Erfolgsweg für Körper und Geist.

Die Basis dafür bildet eine umfassende Stress-, Vital- und Ernährungsanalyse auf die eine grundlegende Veränderung folgen sollte. Es gibt viele  Lebensmittel, die ihrem Namen nicht gerecht werden, da sie unserem Körper mehr schaden als nützen. Das sind dann immerhin Nahrungsmittel, aber sie können schon vorhandene Schmerzen verstärken und unterhalten.

In sieben Schritten wird hier gezeigt, wie erfolgreich der Weg in dein neues bewegtes dynamisches  Leben aussehen kann.  Du bekommst einen Überblick über bekannte, vor allem  innovative wissenschaftlich bewiesene und in der Praxis bewährte Zusammenhänge. Du lernst  und wie du diese Schlüssel  für deine Gesundheit nutzen kannst, denn das Gegenteil von „Schmerz“ ist nicht „schmerzfrei“  sondern  „Gesundheit“.

Zu diesen synergistischen Strategien zählt selbstverständlich auch die Physiotherapie hier als Selbstanwendung, mit neuen Ansätzen, die auch in diesem Bereich deinen Weg zur Gesundheit erleichtern.  Die erste und wichtigste Strategie ist deine Einstellung:  Dein  „Mindset“. Denn wir alle haben Glaubenssätze verinnerlicht, die eine Schmerzlinderung und Heilung bisher blockiert haben oder zumindest behindern konnten. Diese gilt es auch zu entdecken und anschließend zu verändern, damit deine „Navigation“ weiß, wohin der Weg gehen soll auf dem Weg in ein schmerzfreies, gesundes und bewegtes Leben.

Anhang

Meditationsübung von Cordula Mezias

Bei akuten Arthrose-Schmerzen gibt es neben den physiologischen auch einige psychologisch-hypnotherapeutische Ansätze und Strategien, die zur Schmerzlinderung beitragen können. Eine regelmäßige morgendliche Meditation ist immer ein guter Start in den Tag und wohltuend bei Stress und Beschwerden.

Atemübung aus dem Yoga


Im Yoga gibt es verschiedene Atemübungen, die als Pranayama bezeichnet werden. Die
 Bedeutung dieses Wortes erschließt sich aus den beiden Silben „Prana“ für Lebenskraft und „Yama“ für das Ausdehnen des Flusses im Körper. Durch die Atemübungen des Pranayama werden der Atemapparat und darauf aufbauend die Energieleitbahnen im Körper, die Nadis genannt werden, gereinigt. Auf diese Weise wird der Pranafluss angeregt und die Energie des Pranas im Körper gespeichert.


Eine bei Schmerzen besonders effektive Übung ist die Wechselatmung namens Nadi Shuddi. „Nadi“ bedeutet „Nerven, Kanal, Fluss“ und „Shuddhi“ steht für „reinigen, säubern“.

Für diese Atemübung solltest du dir mindestens fünf Minuten Zeit nehmen. Führe sie in Meditationshaltung aus – richte dafür deine Wirbelsäule auf und schließe die Augen.

Beuge nun Zeige-, Mittel- und Ringfinger der linken Hand und verschließe dein linkes Nasenloch mit dem Daumen.

Atme ein und halte kurz die Luft an.

Nun öffnest du das linke Nasenloch wieder und verschließt stattdessen mit dem kleinen Finger der linken Hand dein rechtes Nasenloch. Durch das linke Nasenloch atmest du aus.

Halte dann erneut kurz die Luft an, bevor du durchs linke Nasenloch wieder einatmest.

Wiederhole diese Übung einige Male und wechsle dabei stets beim Ausatmen die Seite.

Die positiven Wirkungen dieser Übung wirst du schnell spüren:

-​
Ausgleich der Energien der rechten und linken Körperseite

-​
Harmonisierung der Gehirnaktivität

-​
Stärkung der Verbindung zwischen rechter und linker Gehirnhälfte, dadurch Verbindung von Intuition mit innerer Erkenntnis und Kreativität

-​
Erhöhung des Energielevels

-​
Beruhigung des Nervensystems, Reduzierung von Stress und Ängsten

-​
Beruhigung des Geistes

- ​
Intensivierung der inneren Wahrnehmung

-​
Verbesserung der Blutzirkulation

-​
Stärkung der Lunge

Cordula Mezias

Links und Ressourcen

Cordula Mezias

Geschäftsführerin

Hypnosezentrum Schweiz GmbH

Reservoirstrasse 1

4416 Bubendorf

Schweiz

Tel: +41 61 535 71 19

info@hypnosepraxis-basel.com


www.hypnosepraxis-basel.com



www.siddhaweg.com



www.hypnosezentrum-schweiz.org


Dr.med. Ingfried Hobert

Leinenweberstraße 19

31515 Wunstorf

Facharzt für Allgemeinmedizin

Naturheilverfahren

Traditionelle chinesische Medizin

Ethno Medizin


https://www.drhobert.de



Jörg Hentschel



Gründer und Betreiber von


Taramax GmbH


Weizenmühlenstr. 21


40221 Düsseldorf


Tel: 0211 495 73 53


Fax: 0211 495 73 62


uwe.hentschel(at)taramax.de



https://www.taramax.de


Regina Hainz

Praxis für Physiotherapie

(0421) 1638987

Contrescarpe 122, (Nähe Hochgarage Am Wall),

28195 Bremen


https://craniobremen.wordpress.com/



hainzphysio@aol.com


Dr. med. Wolfram Schetula

Facharzt für Anästhesie, spezielle Schmerztherapie,

Naturheilkunde, TCM, Notfallmedizin

Spezialisierung auf Burnout und Zellbasierte Entzündungsforschung, Mitobiom

Ausbildung  Mindsource-Coaching.

Autor, Honorararzt


https://www.xing.com/profile/Wolfram_Schetula/portfolio



https://calendly.com/drschetula/kostenlose-erstberatung-15-minute



https://calendly.com/drschetula
   Terminvereinbarung


Empfohlene Produkte:


https://klickehier.com/darm-immunkraft



https://klickehier.com/wievielkraft
 die Vital- und Stress-Analyse


das Balance-Produkt für gute Kraft und Tagesenergie, optimalen Schlaf:

Quellen für die Wildwachsende Blaubeere und Vorstufen des Nitric Oxide

Werden nach einem Telefonat gegeben oder wenn wir uns persönlich sprechen.


Quelle für hochwertiges Kollagen:
 https://klickehier.com/kollagen-pfirsich
 


Ethnoprodukte:


https://klickehier.com/rheumakomplex
  
(mit Cucurmin)  gerne  anklicken,  nachlesen



https://klickehier.com/darm-immunkraft
 (Probiotika)



Wurzel Komplex
 https://tinyurl.com/Wurzelkraft
 für bessere Kräfte



Gelenk-Aufbau  
https://klickehier.com/knorpelaufbau
  baut Knorpel auf



Begriffsdefinitionen


Antientzündliche Ernährung:
 Entzündung ist eine physiologische Reaktion, die den Körper primär schützt. Wird sie  zu einer überschießenden Entzündung und wird diese  nicht sofort erkennbar, dann kann sie auf Dauer Schaden anrichten.

Dann ist es oft die schleichend beginnende Entzündung, die „Silent Inflammation“, dann schwelt ständig etwas, ein ständig vorhandener Störfaktor. Antienzündlich ist Nahrung und sind Nahrungsbestanteile, wenn sie biologisch hochwertig sind, naturbelassen und ohne künstliche Bestandteile. Sie sind in der Lage „freie Radikalen“ abzufangen. Außerdem bezeichnet man auch Lebensmittel als antienzündlich, die kein Histamin
 freisetzen oder selbst kein oder sehr wenig Histamin enthalten. Histamin ist Vermittler der allergischen Reaktionen, eine Art Dauerentzündung. Histamin ist Teil des Immunsystems, Vermittler der Allergie. So dient es als einer der Botenstoffe in der Entzündungsreaktion und bewirkt ein Anschwellen des Gewebes.


Antiphlogistika:
 Entzündungshemmende chemische Substanzen, wie Ibuprofen und Kortison-haltige Präparate.

a) Kortison-haltig (steroidale Antirheumatika)

b) ohne Kortison (NSAID – nicht steroidale Antirheumatika).

Anwendungen von außen:

Emu-Öl: entzündungshemmendes Öl des in Australien lebenden Vogels Emu, äußerlich

Teebaumöle: Canuca, Manuka, Cajeput und Tea Tree – entzündungshemmend, äußerlich


Arthrose:
 Definition siehe Text: Stoffwechselerkrankung und als solche eine Mitochondriopathie


Astragaluswurzel oder -auszug:
 Adaptogen, d. h. es handelt sich demnach um Naturprodukte, die dem Körper helfen, sich an den Alltag anzupassen, indem sie die Toleranzgrenze des Körpers bei 
strapazierenden Umweltbedingungen erhöhen, sollen sie uns helfen, in Stresssituationen in Balance zu bleiben und unseren Körper ins Gleichgewicht zu bringen.


Autoimmunreaktionen:
 Körpereigenes Gewebe wird falsch als „fremd” erkannt und eine Immunreaktion ausgelöst, Rheuma gilt als solche


Brennnesselwurzel- und blätterextrakt
: entzündungshemmende Wirkung


Chondroitinsulfat:
 enthält Glucuronsäure und Galaktosamin-Moleküle, ist eine der Hauptkomponenten des Knorpels, wichtig bei der Behandlung der Arthrose


Cortison:
 Stresshormon. Wird über einen komplizierten Regelmechanismus gesteuert. Innerhalb dieses Mechanismus wird die größte Menge an Kortisol und anderen Stresshormonen in mehreren Schüben bis morgens zwischen 6 und 8 Uhr gebildet, danach nimmt die Hormonproduktion bis zu einem Minimum um Mitternacht wieder ab.


TCM-Rezeptur:
 Cythula12
 (anklicken), trägt dazu bei, verklebte Faszien zu lösen


Elektrosmog:
 Jede Art von elektromagnetischer Strahlung, die dem Menschen nicht zuträglich ist. Die meisten Frequenzen haben eine schädliche Wirkung auf lebendes Gewebe. Fast alle Frequenzen sind schädlich für lebende Zellen, jedoch wird die Strahlungsstärke nicht biologisch, sondern technisch festgelegt: Nicht was dem Leben schadet und die Zellfunktion stört, sondern wie intensiv lebendes Gewebe erwärmt wird, wurde als technische Begrenzung festgelegt, also „am Leben vorbei“. Es gibt also keine biologisch definierte Strahlungsgrenze.

Einige Frequenzen nützen uns und ermöglichen „Therapie“. Auch das sichtbare Licht sind elektromagnetische Wellen. Es gibt sehr gute Technologien, mit deren Hilfe man sich schützen kann gegen die zu hohe Strahlung für Personen die exponiert sind. Darüber ließe sich nochmals ausführlich berichten, sprengt aber hier den Rahmen. Intensität und Hochfrequenzen haben zugenommen: G3 seit ca. 10 
Jahren, G4 jetzt weit verbreitet und G5 startet gerade. Besonders zell- und mitochondrienschädlich sind G3 und G5. Die maximal zulässige Feldstärke wird um Potenzen überschritten. G3 und G5 schwingen genau passend zur Größe unserer Zellen.


Ethnomedizin:
 Das Beste aus der Naturmedizin der 5 Kontinente. Ethnomedizin-Produkte, die hier empfohlen werden (was enthalten ist, kannst du auch einfach durch Anklicken nachlesen):

„Gelenkkraft
“  https://klickehier.com/knorpelaufbau
 enthält:


	
Chondroitinsulfat: schützt den Knorpel vor Druck


	
Glucosaminsulfat: in Bindegewebe und in Gelenkflüssigkeit, aus Glucose und Aminosäure


	
Methyl-Sulfonyl-Methan (MSM): ist eine organische Schwefelverbindung


	
Cordyceps (Cordyceps sinensis) – der Raupenpilz: kann die Reserven anheben, beliebt bei Sportlern, Mikronährstoffe, Vitamine und Spurenelemente enthalten Cordycepin, das Sterol Ergosterol und die Aminosäure L-Tryptophan


	
Bambus: liefert Kieselsäure, diese liefert Silizium, dieses wiederum ist ein unverzichtbarer Bestandteil der Mucopolysaccharide der Bindegewebe in Haut, Knochen, Knorpel, Sehnen und Bändern, L-Ascorbinsäure, Vitamin C, erfüllt eine Vielzahl von Aufgaben, unter anderem als Antioxidans und bei der Bildung von Kollagen


	
Fischölpulver: enthält Omega-3-Fettsäuren




„Rheumakomplex
“ https://klickehier.com/rheumakomplex
 enthält:


	Weihrauch

	Trypterigium

	Kurkuma (200 mg)

	Myrrheharz-Extrakt

	Brennesselblattextrakt

	Weidenrindenextrakt

	Hericium

	Schwarzer-Pfeffer-Fruchtextrakt: davon Piperin

	Teufelskrallen-Wurzelextrakt: aus Harpagophytum procumbens, enthält Bitterstoffe und freie Zimtsäure, die Wirkstoffe konnten oft Schmerzen lindern, z. B. bei Kreuzschmerzen

	Silberweidenrindenextrakt: reich an Salicin, Vorläufer der Acetylsalicylsäure, gute Wirkung bei Kopfschmerzen, Rheuma und Fieber im Originalauszug, enthält auch viele Polyphenole, Flavonoide, Kampferol, Quercetin, OPC (Oligomere Proanthocyanidine), u. a. entzündungshemmend und krebsvorbeugend, antimikrobielle Wirkungen auf Schleimhäuten

	biologische Enzyme: Papain, Bromelain, Quercetin (siehe „Enzymkraft“)



„Darmkraft
“ enthält Prä- und Probiotika:


	Lactobazillen

	Bifidobakterien

	Inulin

	Zink




Glukokortikoide:
 Haben als Medikament eine wichtige Funktion bei Entzündungen. Sie können die entzündlichen Reaktionen auf verschiedenen Ebenen hemmen (antiphlogistischer Effekt) – die Haupteigenschaft, für die man Kortisol medikamentös einsetzt.


Glucosaminsulfat:
 Körpereigener Stoff, der knorpelschützende Eigenschaften hat, trägt dazu bei, den Verschleiß aufzuhalten bzw. sogar zu verhindern. Beides enthalten in „Gelenkkraft”.


Grünlippmuschel:
 Die Grünschalmuscheln werden in Neuseeland in großen Aquakulturen gezüchtet und zum größten Teil als „Neuseeländische Grünschalmuschel“ exportiert.


Grünlippmuschelextrakt:
 die Grünlippmuschel ähnelt in der Innenauskleidung dem Knorpel des Menschen, der Extrakt wird 
daher erfolgreich als Nahrungsergänzung verwendet.


Heilpilz:
 Raupenpilz (Ophiocordyceps) aus den Hochebenen Tibets und der TCM. Der Extrakt ist ein natürliches, wirkungsvolles Schmerzmittel gegen Arthrose durch Cordycepin, Selen, die Vitamine B1, B2, B12, E und K. (enthalten in „Gelenkkraft”
)


Histamin:
 Ist u. a. ein Eiweißstoff (wie im Insektengift), an Immunglobulin-E-Antikörper gebunden und kann das Antigen erkennen. Bei Kontakt kommt es zur Freisetzung von Histamin aus den Mastzellen. Der Stoff vermittelt die allergische Reaktion auf Haut und Schleimhäuten. Histamin bewirkt ein Zusammenziehen der glatten Muskulatur im Darm, in der Gebärmutter, in den Bronchien und größeren Gefäßen. Es kommt zu einer massiven Schwellung, z. B. der Haut, des Gewebes, wo sich die Reaktion abspielt, oder auf der Darmschleimhaut. Diese Reaktion ist Ausdruck einer starken Entzündungsreaktion.


Ingwerwurzel:
 Kann Kraft vermehren und Schmerzen lindern, Entzündung senken.


Ketogene Kostform:
 Die ketogene Diät ist eine Art der Low-Carb Ernährung und zeichnet sich dadurch aus, dass der Körper eine neue Art der Energiegewinnung durch Nahrung lernt. Durch den Verzehr von vielen gesunden Fetten und sehr wenig Kohlenhydraten gelangt der Körper in den Zustand der sogenannten „Ketose”. KH-Anteil soll unter 50 % der energie-liefernden Nahrung sein. In diesem Zustand verbrennt der Körper Fett anstelle von Zucker als Kraftstoff für die Zellenergie. Durch das Fehlen von Zuckermolekülen ist die Leber gezwungen, Fettsäuren in sogenannte „Ketonkörper“ umzuwandeln. Und diese Ketonkörper wirken entzündungshemmend und können beim Abnehmen helfen. Ketogene Nahrungskonzepte: kohlenhydratreduziert, weniger als 50 % KH, fett-und proteinbetont, bei den Fetten: MCT – Mittelkettige Triglyceride nach Logi und gemäß Dr. Nicolai Worm



Kurkuma:
 Auch „Curcumin“. Stärkt die Leber, wirkt intensiv entzündungshemmend, als Antioxidans, schützt vor freien 
Radikalen. Das „Gewürz des Lebens“, die „Zauberknolle“, ein Sirtuin-Aktivator. Kann daher bei Gewichtsreduktion hilfreich sein, kann helfen Mitochondrienfunktion zu optimieren, vorbeugend gegen Alzheimer und neurodegenerative Veränderungen. Ist schon oft sehr hilfreich gewesen bei Entzündungshemmung gegen Gelenkschmerzen. Durch Kombination mit schwarzem Pfeffer kann die Bioverfügbarkeit verbessert werden. Näheres in einem speziellen Workshop.


Lebensenergie:
 Die Energie des gesamten Körpers und der Seele, vorgeburtlich, nachgeburtlich.


Logi-Nahrung:
 „Logi steht für ‚Low Glycemic and Insulinemic Diet‘, also eine Ernährungsform, die Blutzucker und Insulinspiegel niedrig halten soll, indem die Kohlenhydratmenge reduziert wird. Das verbessert die Blutwerte und macht so das Abnehmen leicht(er), so die Anhänger der Logi-Methode.“ (https://www.netdoktor.de/diaeten/logi-methode/ abgerufen am 17.8.2020). Bei zu hohem Kohlenhydratgenuss wird dazu geraten. Es werden langkettige Kohlenhydrate bevorzugt.


Manifestation in der Meditation:
 Verstärkung der Zielsetzung innerhalb der Meditation, darin kann man sich auf sein Ziel fokussieren und es schneller und einfacher erreichen. Übung macht den Meister!  Je öfter es trainiert wird, desto schneller tritt der Effekt ein.


Methyl-Sulfonyl-Methan (MSM):
 Organischer Schwefel, der die Bildung proinflammatorischer Enzyme hemmt und entgiftend wirkt, zudem werden ihm knorpelaufbauende Effekte nachgesagt.


Mitochondrien:
 Zellorganellen oder mit eigener DNA, in denen sich die Atmungskette befindet und ein Teil der Atmung abläuft, Sauerstoff verwertet wird. Atmung ist neben dem Zustrom von Sauerstoff in die Lunge auch der Abstrom von CO2
 (Kohlendioxid) aus den Zellen und aus dem Körper heraus, die Energiegewinnung mit Hilfe von Sauerstoff.


Myrrhe-Extrakt:
 Ein Gummiharz, bei Entzündung in Mund und 
Rachen heilsam.


Nahrungsmittelunverträglichkeit:
 Allergie vom Typ III. Diese spielt sich auf der Darmschleimhaut ab, dort wird Histamin freigesetzt, dieses führt zu einer Dauerentzündung. Diese Dauerentzündung wird Silent Inflammation genannt und beginnt zunächst auf der Darmschleimhaut. Labornachweis durch Zonulin-Bestimmung im Blut, M2PK in Blut und Urin, und IGG-1-3-4-Test, z. B. ProimmunM.


NSAID:
 Schmerzmittel, z. B. Ibuprofen, das auch Entzündungen lindert, Fieber senken kann, und die Prostaglandinsynthese hemmt. Es hemmt auch die Cyclooxygenase (Cox-1 und Cox-2) nicht spezifisch. Es wurde entwickelt, um ein stärkeres Medikament als die Salizylsäure zu bekommen, aber die Nebenwirkungen limitieren den Einsatz. Maximale Tagesdosis sind 2400 mg. Grenzdosis in der Lebenszeit bei Indikation „Schmerzen“ sind 10 kg bis zum Eintreten einer Niereninsuffizienz, unabhängig vom Körpergewicht.


OPC:
 Sehr intensiv antioxidativ wirksamer sekundärer Pflanzenstoff. Oligomere Proanthocyanidine, hilfreich bei der körpereigenen Krebsabwehr, Zerstörung von Adenokarzinom-Zellen (aus „Ethnohealth-Apotheke“), starke antientzündliche Wirkung. Es trägt dazu bei, die Entzündungswerte des Fettgewebes zu reduzieren. Es gilt sogar als biologisches Antibiotikum.


Quercetin:
 Enzym aus der Schale diverser Früchte, wie Zwiebel, Apfel, Brokkoli. Wirkung: stark entzündungshemmend, präventiv bei Krebserkrankungen und neurodegenerativen Erkrankungen, antientzündlich, kann Mitochondrien aktivieren. Laut Literatur Schutz vor Darm- und Lungenkrebs, Schutz von Gehirn- und Nervenzellen. Hemmt und senkt Entzündung


Osteomalazie:
 Klinische Vitamin-D-Mangelerkrankung bei Erwachsenen. Dabei ist der Knochen zu unstabil, enthält zu wenig der nötigen Mineralien in der optimalen Zusammensetzung. Betroffene haben diffuse Knochenschmerzen. Häufig treten Spontanfrakturen, vor allem in der Beckengegend, auf.


Piperin:
 Substanz aus dem Pfeffer, wird den Produkten zugefügt, 
weil dadurch andere Stoffe besser in eine Zelle aufgenommen werden, hat außerdem eigene entzündungshemmende Eigenschaften.


Rheuma:
 Häufigste entzündliche Erkrankung der Gelenke, z. B. rheumatoide Arthritis oder chronische Polyarthritis.


Rheumatischer Komplex:
 Umgangssprachliche Bezeichnung für alles, was mit Muskel- und Gelenkschmerzen zu tun hat und z. B. kälteempfindlich ist. Es handelt sich dabei nicht um eine medizinische Diagnose, sondern um Sprachgebrauch.


Sauerstoffmehrschritttherapie (SMT):
 Nach Prof. Ardenne. Bei ausgeprägter Erschöpfung in Kombination mit chronischen Schmerzen. Verbessert die Versorgung der Zellen direkt mit mehr Sauerstoff. Erprobtes Mittel, um die Kraft wesentlich zu verbessern und Sauerstoff dorthin zu bringen, wo er dringend nötig ist. Mehr in einem kostenfreien Telefonat.


Synapsen:
 Verbindung zwischen zwei Nervenenden oder -zellen.


Tripterygium:
 Spindelbaumgewächs. Bei Rheuma, Schwellungen und Entzündungen. Guggulu Myrrhenbaum ist eine blühende Pflanze aus der Familie der Burseraceae, die ein duftendes Harz namens Guggul produziert, das in der vedischen Medizin verwendet wird.


Visuelle Analogskala (VAS):
 Wird verwendet zur Einschätzung von Schmerzen. Internationaler Standard ist eine Skala von Null bis Zehn, wobei Null „keine Schmerzen“ bedeutet und Zehn für eine unerträgliche, maximal vorstellbare oder bereits erlebte Schmerzstärke steht. Z.B.VAS  3 (0-10) so wird es bezeichnet.


Weidenrinde:
 Da die Weidenrinde Substanzen enthält, die ähnlich wie der chemische Arzneistoff Acetylsalicylsäure (ASS – Aspirin) wirken, ergeben sich vergleichbare Effekte im Körper. Wichtig ist vor allem das pflanzliche Salicin. Es wird durch die Darmflora in Salicylsäure umgewandelt. Gegen Schmerzen, Fieber und Rheuma.


Weihrauch:

 Indischer Weihrauchextrakt aus Boswellia serrata.


Vitamine -  ein Auszug

Fett- und wasserlösliche Vitamine

In der Anfangszeiten der Ernährungsmedizin wurde den Vitaminen eine sehr große Bedeutung zugemessen. Sie sind zweifellos von großer Bedeutung, jedoch hat sich im Laufe der Zeit herausgestellt, dass diese Vitamine ihre optimale Wirkung erst durch Anwesenheit und die Synergie mit sekundären Pflanzenstoffen entfalten können. Deshalb wird in der biologisch orientierten Medizin großer Wert auf diese Pflanzenstoffe und weniger auf die reine Vitaminsubstanz gelegt. Viel wichtiger als das einzelne, isolierte Vitamin ist der eingebundene sekundäre Pflanzenstoff zusammen mit dem Vitamin, z. B. nicht die Ascorbinsäure beim Vitamin C, sondern z. B. Acerola aus Malpighia glabra mit einem Gehalt von 1700 mg Vitamin C pro 100 g Frucht/Pflanze. Dies wird z. B. angewendet als Naturstoff bei akuten oder chronischen Infekten und gegen Abwehrschwäche und Krebserkrankungen. Es wirkt über Verminderung des oxidativen Stresses in Blut, den Körperzellen allgemein und den Zellen des Gehirns. Ein hoher Gehalt an Vitamin C ist ebenfalls zu finden in Camu Camu mit 2000 mg / 100 g Frucht. Knochen und Knorpel werden in Anwesenheit von Vitamin C nicht nur ausgezeichnet regeneriert, sondern es wird auch Kollagen aufgebaut.

Vitamine tragen wesentlich zu einer guten Zellfunktion bei, gerade bei einem Entzündungsgeschehen sind sie enorm wichtig, d. h. sie sollen unbedingt in einem sehr guten Versorgungsbereich liegen. In Deutschland hat die DGE den maximal erlaubten „Bedarf und Verbrauch pro Person“ definiert,  das spielt im offiziellen Handel eine Rolle.

Man unterscheidet die fettlöslichen Vitamine A, D, E und K und selbstverständlich die Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren sowie die wasserlöslichen Vitamine C, Alpha-Liponsäure und alle Vitamine der B-Gruppe.

Fettlösliche Vitamine


Vitamin A (Retinol):
 Verbessert das Sehen, Schutz vor Infektionen und der Atemwege, typisches Hautvitamin, gesundes 
Haar, gesunde Zähne, Knochen, Zahnfleisch und Schleimhäute, 800 µg / Tag.




	

Vitamin E
:  alpha bis delta-Tocopherol  ist schwächer wirksam als das delta-Tocotrienol





	
Tocopherol alpha- bis delta- /entzündungshemmend und schwächer als Tocotrienol





	
Tocotrienol alpha- bis delta-  unterstützt die Gesundheit bei Entzündung, Herz-Kreislauf, Krebs, neuroprotektiv in Gehirn und Nervensystem, es hilft, die Folgen von Gehirnschlag zu mindern bei z.B. Alzheimer. Die intensivste Form  ist Delta-Tocotrienol, ca. 20 bis 40 mal so intensiv antioxidativ im Vergleich zu alpha-Tocopherol.








Vitamin D2:
 Pflanzliche (Ergocalciferol) und tierische D3 (Cholecalciferol) Quellen. Der Mensch kann unter Einfluss von Sonnenlicht Vitamin D in der Haut (aus einer Vorstufe des Cholesterins) auch selbst bilden. Das reichte in der Vergangenheit oft aus, aber nicht im Winter. Und seit es Sonnenschutzprodukte mit sehr hohem Lichtschutzfaktor gibt, wird auch im Sommer nicht mehr genügend Vitamin D in der Haut gebildet.


	Vitamin D3: Cholecalciferol sowie dessen Stoffwechselprodukte

	25-D3: 25-Hydroxy-Cholecalciferol (Calcidiol)

	1,25-D3: 1,25-Dihydroxycholecalciferol (Calcitriol)



Vitamin D ist gleichzeitig ein Hormon und unterstützt viele Stoffwechselprozesse im Organismus. Auch der Immunstatus wird über mehrere Wege positiv beeinflusst. Vitamin D ist am DNA-Stoffwechsel beteiligt und darüber hinaus für die Stabilität der Knochen von Bedeutung. Die Wirkung von Vitamin D wird unterstützt durch Vitamin K2.


Vitamin-D-Mangel:
 Der 25-Hydroxy-D3-Blutspiegel ist bei den meisten Menschen zu niedrig, selbst wenn Vitamin D3 ersetzt oder ergänzt wird. Der Zielwert oder bei unter 12 ng / ml bzw. µg/l in der biologischen Medizin gilt ein Wert von über 50 nmol / l als relativ sicher, biologisch sinnvoll sind sogar 60 bis 100 nmol / l. Zu den klinischen Symptomen zählen Muskelschwäche sowie eine verstärkte Körperschwankung, die zu Fallneigung und bei Osteoporose-Patienten zu einem erhöhten Frakturrisiko führen kann. Osteoporose bedeutet ebenfalls erhöhtes Risiko für Arthrose, 
beides sind Folgen bzw. eine Manifestation der Mitochondriopathie.


Vitamin K2 (Menachinon):
 Wird im menschlichen Organismus in der Leber gespeichert. Zu den Funktionen zählen: Aufbau von Eiweißen in Plasma, Knochen und Niere, Kontrolle der Gewebsmineralisierung und des Skelettstoffwechsels und Vitamin-D-Bildung. In Zusammenhang mit Vitamin D spielt es in der Osteoporose-Prophylaxe eine Rolle. Vitamin K reguliert zudem die Permeabilität der Blutgefäße.


	Vitamin K(1): Phyllochinon – Knochenstoffwechsel, Vitamin-K-Zyklus

	Vitamin K(2): Menachinon – kann Arterioskleroserate reduzieren. Relevanz von Vitamin K für die Blutgerinnung, Antagonist von Marcumar®, Synthese von Knochenmatrix-Proteinen und für die Nierenfunktion



Bei Vitamin-K2-Mangel erhöhtes Risiko für Knochenfrakturen (bei Risikopersonen).

Wasserlösliche Vitamine, empfohlene Tagesdosis


Vitamin B1 (Thiamin):
 Trägt zur Freisetzung der Energie aus der Nahrung bei. Wichtig für Herz, Gehirn, Nervensystem. Mangel bei chronischem Alkoholismus. Besonders wichtig für Gedächtnis, Konzentration und Lernleistung. 1,1 bis 1,7 mg / Tag


Vitamin B2 (Riboflavin):
 Gegen Müdigkeit und Erschöpfung, für Zellschutz. Gut für Nerven, Haut, Sehvermögen, wichtig im Eisenstoffwechsel.


Vitamin B3 (Niacin):
 Aktiviert Energie. Für die Haut, gegen Müdigkeit, für Nervensystem und Gehirn. 13-17 mg / Tag.


Vitamin B5 (Pantothensäure):
 Fördert die Energiefreisetzung, gut bei Stress, Müdigkeit, für die normale Synthese von Steroidhormonen, Vitamin D und Neurotransmittern, fördert die Wundheilung. 5 mg / Tag


Vitamin B6 (Pyridoxin):
 Wichtig für Herstellung roter Blutkörperchen (Erythrocyten), fördert die Cystein-Synthese, für normalen Homocystein-Stoffwechsel, Eiweiß und Glycogen, nötig für Auf- und Abbau von Eiweißen, für den Energiehaushalt und die 
Versorgung der Muskeln während des Sports. 1,8 mg / Tag, maximal 25 mg / Tag.


Vitamin B7 (Biotin):
 Für Energie, Haut, kräftige Haare, Schleimhäute, Gedächtnis und Nerven, geistige Balance, Lernleistung. 30 mg / Tag.


Vitamin B9 (Folsäure):
 Für Blutzellproduktion, Zellteilung, Immunsystem, Gedächtnis, Konzentration, Homocysteinstoffwechsel, psychische Funktionen, verringert Müdigkeit, Supplement in der Schwangerschaft.


Vitamin B12 (Cobalamine):
 Wichtig für Blutbildung, Zellteilung, Fitness, Energiestoffwechsel, Nervensystem, balanciert Homocysteinstoffwechsel, psychische Funktionen, verringert Müdigkeit, optimiert Immunsystem.

Bei dauerhaftem Mangel:

Blutarmut, Müdigkeit, Schwindel, Krämpfe, Zittern der Hände, Konzentrationsschwäche, Depression, Gedächtnisschwäche bis hin zu Demenz, Kopfschmerzen, Migräne, Allergien, Nahrungsmittelunverträglichkeiten, unscharfes Sehen, Haarausfall, Muskelschwäche usw.


Vitamin C (Ascorbinsäure):
 Für das Immunsystem. Starker Radikalfänger, fördert Abwehrkräfte, elastische und stabile Blutgefäßwände, Stabilität von Knorpel, Knochen, Zähnen, Eisenaufnahme. Nötig für Kollagenproduktion, Energieniveau, Gedächtnis, reguliert die Nerven. 75-100 mg / Tag. Bei oraler Einnahme: Maximum 2000 mg / Tag, bei Infusionen kann zu therapeutischen Zwecken mehr gegeben werden.


Cofaktoren:
 u.a. Cholin – trägt zu Regulation des Homocysteinstoffwechsels bei und kann das Energieniveau erhöhen.

Einige der Vitamine spielen auch eine Rolle beim Abdichten der Darmschleimhautzellen und können daher zur Besserung und sogar Heilung eines Leaky Gut

Empfehlungen:

1)     
 Vital-(Anti-Arthrose-)Analyse, das ist ein online-Fragebogen 
nach Lifestyle, Ernährung und körperlichen und Stress-Symptomen:

2)      
Vitalstoff – und Ernährungs-Empfehlungen, siehe 1 Kapitel davor

3)      
Physiotherapie zur Selbstanwendung

4)      
Telefonat nach der Vitalanalyse  anmelden:


https://calendly.com/drschetula/kostenlose-erstberatung-15-minute



https://calendly.com/drschetula


Zu 1) Hier ist was ich selbst nehme, das kann ich dir auch empfehlen 


a)
     
 Für eine balancierte hohe Energie als Basis
 https://klickehier.com/tow-nitro-extreme
 und den besten Schutz gegen Stressfolgen die Kombination aus Superfoods, Vorstufe des Schlüsselmoleküls-  Wildwachsende Blaubeeren, die Quelle im persönlichen Gespräch und wie du es kostengünstig bekommen kannst.



b)
      
zusätzlich Kollagen
 https://klickehier.com/kollagen-pfirsich
 
 1 oder 2 mal täglich



c)
       
Bei Entzündung der Gelenke, für das gute Mikrobiom
 https://klickehier.com/darm-immunkraft
   
3x1 Kapsel



d)
      
Bei stärkeren Schmerzen (auch ohne „Rheuma“ )
 https://klickehier.com/rheumakomplex
  
3x1 Kapsel


e)      
Nur selten und nur wenn akut der einschießende Schmerz nicht anders beherrschbar ist:                                                


Ein
 Anti-Schmerz-Pad
 siehe Kapitel Physiotherapie


Um sicher zu gehen machst du zuerst eine Analyse mit diesem Werkzeug, wie im 6. Abschnitt beschrieben und für die ersten  80 Anwender ist diese Analyse kostenlos, danach muss ich eine kleine Schutzgebühr erheben. Bitte den Test nur einmal anklicken und  diese Analyse ist nur einmalig  gebührenfrei. https://klickehier.com/wievielkraft
 
 anklicken und wahrheitsgemäß ausfüllen und pro Person maximal einmal. Über das Ergebnis sollten wir anschließend sprechen, da erkläre ich dir alles was nötig ist. Diese Analyse hat mit ärztlicher Untersuchung nichts zu tun und deshalb wird dir dein Hausarzt dazu nichts erzählen können.

Dazu bitte über den Terminkalender anmelden.

Ad 2)   Aus der Physiotherapie:  Die optimale Haltung (gemäß Qigong)


Zu Beginn eine Übung, um die für deinen Körper optimale Haltung zu finden. Viele von uns haben diese durch häufiges Sitzen, das Tragen schwerer Taschen etc. verlernt. Um genau zu spüren, was du tust, führe diese Übung barfuß aus. Stelle deine Füße parallel hüftbreit nebeneinander. Die Knie sind gelöst, nicht durchgestreckt, sondern leicht gebeugt. Die Hüfte ist entspannt wie in sitzender Position, der Rücken aufgerichtet. Die Arme hängen entspannt herab. Steh eine Weile in dieser Position und beobachte deinen Körper. Genieße es, nichts zu tun, nichts zu wollen. Irgendwann beginnt dein Qi, dieser Energiestrom in deinem Körper, wie der aufgewirbelte Schnee in einer Schneekugel nach unten zu sinken. Nun fühlst du dich unten schwer und oben leicht, das Trübe sinkt zu Boden, löst die Stagnation auf, Verbrauchtes geht in die Erde zurück, Frisches und Klares kann aufsteigen.

Bleibe fünf Minuten so stehen und spüre die Veränderungen in deinem Körper: Nach einer Weile werden die Muskeln anfangen zu zittern und das Wärmegefühl in den Beinen verändert sich. Wenn du diese Übung über mehrere Wochen hinweg jeden Tag wiederholst, passiert noch mehr: Stille breitet sich aus und ein tiefes Verständnis zu dir selbst entsteht, was eine ausgezeichnete Selbstregulation bewirkt. Wenn du diese Geduld hast, wirst du zahlreiche weitere Effekte bemerken. Die meisten von uns wollen allerdings einen schnellen Erfolg erleben. Daher folgen nun einige rasch umsetzbare Übungen und Ratschläge.

Kniescheibenmobilisation jeden Morgen

Erfühle im Sitzen deine Kniescheibe. Lasse sie wippen und schiebe sie anschließend leicht rauf und runter sowie ein wenig nach rechts 
und links. Dadurch entweicht der Unterdruck aus dem Gelenk und es wird von Gelenkflüssigkeit „geschmiert“. Meist führt das bereits zu einer Linderung der Schmerzen.

Bewegungsschule und Lockerung von Faszien und Muskeln

Während das Bein gestreckt ist, ziehe die Kniescheibe hoch und lasse sie wieder locker. Das funktioniert gut im Langsitz oder im Liegen. Anschließend lockerst du die Oberschenkelmuskeln durch Walken mit den Händen, um Verklebungen zu lösen und die Durchblutung zu verbessern. Nun rollst du über eine Faszienrolle sachte ab, um die Faszien wieder zum Gleiten zu bringen. Zum Abschluss dehnst du den Oberschenkelmuskel.

Egal, was du veränderst, dein Gehirn nimmt diese Impulse auf und das sorgt für ein völlig neues Bewegungserlebnis. Vor allem eingefleischte Couch-Potatos sollten etwas Neues ausprobieren und mehr Bewegung in ihr Leben bringen. Eine regelmäßige Runde mit Nordic-Walking-Stöcken ist ein guter Anfang für Sportmuffel. Und es gibt kaum etwas, was den Energielevel stärker anhebt, als morgendliches Taulaufen bei Sonnenaufgang, bei dem man barfuß über eine taufeuchte Wiese spaziert.

Ist all das aufgrund der Schmerzen nicht (mehr) möglich, ist ein Minitrampolin eine gute Lösung. Dieses hat keine Aufhängung aus Stahlfedern, sondern aus Gummibändern. Schwingen statt Springen lautet dabei die Devise. Bei regelmäßigem Training führt dies aufgrund der sensiblen Be- und Entlastung der Kniegelenke zur Regeneration unentdeckter Knorpelpotenziale, schult das Gleichgewicht und baut Kraft und Ausdauer in der Muskulatur auf. Auch tänzerische Einlagen bei der Küchenarbeit können zu einer Wiederentdeckung der eigenen Bewegungsfreude dienen. Du kannst zum Beispiel im Einbeinstand Kartoffeln schälen, um deine Koordination zu verbessern.

Über den Autor

Der Autor Dr. med. Wolfram Schetula, Mediziner und Unternehmer, ärztlich anerkannter Experte für Schmerztherapie, 
Regeneration und „BetterAging“. Viele sagen “Anti Aging” Als solcher war ich lange auf der Suche nach dem besten Weg, um so fit wie möglich zu werden und zu bleiben und die Lebensenergie zu erforschen.

Durch meinen Lebensweg, der bereits nach dem Abi über einen ersten Verkehrs-Unfall die andere des Lebens zeigte, konnte ich viele Male erleben, was Krankheit bedeutet.

12 Jahre Klink folgten und danach eigene Praxis. Ausbildungen zum Facharzt für Anästhesie, in Naturheilkunde, Schmerztherapie, Regulationsmöglichkeiten, Chinesische Heilkunde, d.h. TCM und Coaching Seminare. Danach Begegnung mit der Wissenschaft der Entzündungen und wie diese das Leben und Schmerzen beeinflussen.

Der Menschliche Aspekt als Arzt und als Mensch steht immer im Vordergrund.  Selbst war ich lange Zeit als „Patient“ in Krankenhäusern und kenne beide Seiten. Oft verstehen sich Arzt und Patient nicht, denn sie leben in verschiedenen Sprach-Welten. Der Betroffene, oft „Patient“ genannt (= der Geduldige), hört leichter, was er schon kennt. Alles andere wird meist nicht genügend  erklärt.

Meine Aufgabe sehe ich als Brücke von der wissenschaftlichen Erkenntnis zum Menschen der entweder bereits krank ist, oder die Krankheit verhindern will. Der Schmerz ist als eigenständige Krankheit anerkannt, wenn er sich verselbständig hat, die Definition  „chronischer Schmerz“ folgt speziellen Kriterien.

Auch wiederholte Schmerzen an einem arthrotischen Kniegelenk können eine Komponente des „chronischen Schmerzes“ sein.  Dann wird eine sog. „multimodale stationäre oder ambulante Schmerztherapie“ in Erwägung gezogen. Meine vorgestellte 7-Schritt-Phönix-Methode ist genau so etwas: Multimodal. Es soll eine selbst anwendbare „multimodale Selbsthilfe“ sein. Die als „Schritt-für-Schritt-Methode“ zu verstehende Methode gibt besondere Möglichkeiten an die Hand,  wenn Arthrose, Schmerz und Entzündung schon viele Jahre vorhanden und oft sogar unerträglich geworden sind. Danach sollen die Möglichkeiten für mindestens 2 Jahre beibehalten werden, um den Langzeiterfolg zu sichern
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Überlassung einer Tabelle über NO erstellt von Holger Sonnenwald





[1]
 Deutsche Gesellschaft für Orthopädie und Orthopädische Chirurgie: S2k-Leitlinie Gonarthrose. Publiziert bei AWMZ online:
 https://www.awmf.org/
leitlinien (abgerufen am 5.8.2020)



[2]
 Vgl.
 https://www.arthrose.de/arthrose/haeufigkeit
 (abgerufen am 6.8.2020)



[3]
 Vgl. Robert Koch Institut (2012): Faktenblatt zu GEDA 2012: Ergebnisse der Studie »Gesundheit in Deutschland aktuell 2012«, S. 2.
 https://www.rki.de/DE/Content/Gesundheitsmonitoring/Gesundheitsberichterstattung/GBEDownloadsF/Geda2012/Arthrose.pdf?__blob=publicationFile
 (abgerufen am 6.8.2020)



[4]
 Dieser Abschnitt basiert auf einem Interview mit und wurde mit 
freundlicher Genehmigung zur Verfügung gestellt von Regina Hainz, deren Praxis für Physiotherapie in der Contrescarpe 122 in 28195  Bremen ansässig ist.



[5]
 Bildquelle: Adobe Stock, Datei-Nr.:
 175663050


[6]
 Abbildung zur Verfügung gestellt von Holger Sonnenwald
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