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Arthrose 
 natürlich behandeln
  Heilmittel, die für Linderung sorgen
 Die Behandlung effektiv unterstützen
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Arthrose – wAs sie 
wissen sollten
Unsere Gelenke sind täglich im Einsatz. Wir brauchen sie und 
 möchten, dass sie lange gesund bleiben. In diesem Kapitel zeigen  
wir Ihnen, wie unsere Gelenke überhaupt funktionieren, was sie 
benötigen, um intakt zu bleiben, was passiert, wenn dennoch eine 
Arthrose eintritt, und welche Formen der Arthrose es gibt.
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Gelenke sind die 
beweglichen 
Verbindungsstücke 
zwischen den 
Knochenenden.

Gelenke haben drei 
Aufgaben: Harte 
Bewegungen 
abfedern, Halt 
geben und 
Bewegungen 
ermöglichen.

Unsere Gelenke

Jeden Tag bewegen wir uns, wir drehen unsere Gelenke, strecken 

und beugen sie – wir belasten sie täglich unzählige Male. Dabei 

vergessen wir ganz, welch schwere Arbeit diese Gelenke, also die 

beweglichen Verbindungsstücke zwischen den Knochenenden, 

dabei für uns leisten.

Im Wesentlichen haben unsere Gelenke drei Aufgaben:

1. Sie federn harte Bewegungen ab, und zwar mithilfe des Ge-

lenkknorpels. Dieser Stoßdämpfer, ein glatter, elastischer Über-

zug, schützt das Gelenk und garantiert so einen reibungslosen 

und perfekten Bewegungsablauf.

2. Sie geben Halt. Denn spezielle Strukturen im Gelenk – Teile der 

Gelenkkapsel und die Gelenkbänder – erlauben bestimmte Bewe-

gungen, andere dagegen verhindern sie. So sind falsche Bewe-

gungen unter normalen Umständen unmöglich.

3. Sie ermöglichen Bewegung. Dafür verantwortlich ist ein von 

der inneren Gelenkschleimhaut gebildeter Flüssigkeitsfilm, die 

Gelenkschmiere.

Das gesunde Gelenk
Jedes Gelenk besteht aus einem Gelenkkopf und einer Gelenk-

pfanne. Beide passen ineinander wie der Schlüssel in das Schloss. 

Manche Gelenke wie das Kniegelenk verfügen zusätzlich über 

eine Gelenkzwischenscheibe, den Meniskus. Die Stabilität der 

Gelenke wird durch Bänder, Sehnen und Muskeln gewährleistet. 

Jedes Gelenk ist von einer Kapsel umgeben, die das Gelenk vor 

falschen Bewegungen schützt und an der die Bänder befestigt 

sind.

Einen wichtigen Teil des Gelenks bildet die Knorpelschicht, 

mit der Gelenkkopf und -pfanne ausgekleidet sind. Die Dicke die-

ser Schicht variiert abhängig von der Gelenkgröße und der Belas-
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Ohne regelmäßige 
Bewegung keine 
Bildung von 
Gelenkflüssigkeit.

tungsstärke zwischen 0,5 und 5 mm und besteht aus einem 

 besonderen Gewebe mit fester, glatter und elastischer Struktur. 

Diese beruht auf der enormen Wasserbindungskapazität der 

Knorpelschicht. Als Puffer ermöglicht sie eine schmerzfreie und 

reibungsarme Beweglichkeit der Gelenke und federt die bei jeder 

Bewegung auftretende Belastung ab.

Die Knorpelschicht kann sich nicht selbst ernähren, da sie 

weder von Gefäßen noch von Nerven durchzogen ist. Für die 

Gleitfähigkeit des Knorpels sorgt die Gelenkflüssigkeit, auch Syn-

ovialflüssigkeit genannt, die den Knorpel überall beschichtet. Sie 

ist es auch, die dem Gelenkknorpel alle benötigten Nährstoffe 

liefert und die anfallenden Abfallprodukte abtransportiert. Gebil-

det wird diese Gelenkflüssigkeit bei der Bewegung des Gelenks, 

was bedeutet: Ohne regelmäßige Bewegung gibt es keinen Nach-

schub.

Gelenkband

Gelenkband

Gelenkhöhle  
mit Synovia

Gelenkspalt

Gelenkkopf

Gelenkpfanne

Gelenkknorpel

Periost

Aufbau eines Gelenks
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Der Gelenkverschleiß
Rund sechs Millionen vorrangig ältere Menschen in Deutschland 

klagen über andauernde Gelenkschmerzen und dadurch beein-

trächtigte Beweglichkeit. Weitere 15 Millionen Menschen berich-

ten über zumindest zeitweise auftretende Beschwerden. Bereits 

mit 40 Jahren zeigen sich bei jedem Zweiten Abnutzungserschei-

nungen der Gelenkknorpel. Nach Hochrechnungen des Bundes-

gesundheitsministeriums liegt in Deutschland sogar bei ungefähr 

35 Millionen Menschen potenziell eine Arthrose vor. Aufgrund 

dieser hohen Zahl gilt die Arthrose heute als „Volkskrankheit“. 

Häufig sind nicht nur ein, sondern mehrere Gelenke von der Ar-

throse betroffen. Frauen erkranken häufiger an Arthrose als Män-

ner.

Was ist eine Arthrose genau?
Eine Arthrose bezeichnet den – stets weiter fortschreitenden – 

Verschleiß der Gelenke. Sie beginnt mit einem schleichenden 

und manchmal auch sehr schmerzhaften Abbau des Gelenkknor-

pels. Danach finden im angrenzenden Knochen Umbauprozesse 

statt, bei denen die Gelenkfläche nach und nach zerstört wird. In 

fortgeschrittenen Stadien treten Veränderungen auch im Bereich 

des gelenknahen Knochens, der Gelenkschleimhaut, der Gelenk-

kapsel sowie der gelenkumspannenden Muskulatur auf. Schließ-

lich kann die Arthrose in der Zerstörung des gesamten Gelenkap-

parates sowie damit verbundenen extrem starken Schmerzen und 

Gelenkunbeweglichkeit enden.

Bei einer Arthrose handelt es sich um eine schwere und ernsthafte 
Erkrankung, vor allem wenn sie bereits fortgeschritten ist. Sie kann 
zumindest nach heutigen Erkenntnissen nicht geheilt, sondern nur 
das Fortschreiten zumindest über einen gewissen Zeitraum aufgehal-
ten werden.
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Frauen erkranken 
häufiger an 
Arthrose als 
Männer.

Zahlen und Fakten rund um die Arthrose
Hier einige Zahlen und Fakten rund um die Arthrose:

 • Jährlich werden in Deutschland etwa 100.000 künstliche 

Hüftgelenke und 40.000 künstliche Kniegelenke eingesetzt.

 • Jährlich verursacht die Arthrose in Deutschland Kosten im 

Gesundheitssystem von etwa zehn Milliarden Euro.

 • Jährlich gibt es in Deutschland etwa 40 Millionen Arztkonsul-

tationen aufgrund einer Arthrose.

 • Jährlich kommt es in Deutschland zu etwa 50 Millionen Fehl-

tagen aufgrund arthrosebedingter Arbeitsunfähigkeit.

 • 40 Prozent aller Rehamaßnahmen und 25 Prozent aller vor-

zeitigen Berentungen gehen auf das Konto der Arthrose.

 • Sieben Millionen Deutsche leiden unter einer klinisch nach-

gewiesenen Arthrose.

 • 40 Millionen Deutsche haben bereits nachweisbare arthroti-

sche Gelenkveränderungen.

Wie verläuft eine Arthrose?

Am häufigsten entsteht eine Arthrose aufgrund des natürlichen 

Verschleißes des Gelenkknorpels mit dem Alter. Gefördert wird 

der Gelenkverschleiß durch Übergewicht und Fehlhaltungen wie 

X- oder O-Beine. Auch Unfälle in der Vergangenheit gelten als 

Risikofaktor. So zeigen Statistiken, dass bei rund einem Drittel 

aller Patienten die Arthrose als Spätfolge eines Unfalls auftritt, 

beispielsweise von Meniskus- und Kreuzbandverletzungen des 

Knies. Auch Knochenbrüche, bei denen die Gelenkflächen betei-

ligt waren, sowie Entzündungen im Gelenk, z. B. verursacht 

durch Bakterien, die etwa im Rahmen einer Gelenkspiegelung in 

das Gelenk eingedrungen sind, stellen ein erhöhtes Arthrose-Ri-

siko dar. Wenn Sie in der Vergangenheit Gelenkverletzungen hat-

ten, sollten Sie diese Gelenke vor Über- und Fehlbelastungen 

Bei zurückliegen-
den Verletzungen 
sollten Sie diese 
Gelenke vor Über- 
und Fehlbelastun-
gen schützen.
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schützen. Doch gleich welche Ursache vorliegt – es kann nicht 

vorausgesagt werden, ob überhaupt eine Arthrose auftritt und 

wenn, wann dies sein wird.

Ursachen und Risikofaktoren für Arthrose
Eine der in unserer technisierten Welt sehr häufig verzeichneten 

Ursachen bzw. Risikofaktoren für die Entwicklung einer Arthrose 

ist mangelnde Bewegung. Wir fahren mit öffentlichen Verkehrs-

mitteln oder dem Auto ins Büro, dort sitzen wir den ganzen Tag 

am Schreibtisch, um dann wieder nach Hause vor den Fernseher 

zu fahren, wo wir den Rest des Abends wiederum sitzend verbrin-

gen, um dann endlich ins Bett zu gehen. Viel zu selten gehen wir 

spazieren, wandern wir oder treiben wir Sport. Doch ohne Bewe-

gung geht die Produktion der für das Gelenk notwendigen Ge-

lenkflüssigkeit erheblich zurück, sodass der Gelenkknorpel nicht 

mehr ausreichend die notwendigen Nährstoffe erhält.

Eine Gelenkent-
zündung wird als 
Arthritis bezeichnet; 
Arthrose ist der 
Verschleiß der 
Gelenke.

Gesundes Gelenk Arthritis Arthrose
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Doch auch eine Überbeanspruchung der Gelenke, beispiels-

weise im Beruf oder bei Extremsportlern, kann die Entwicklung 

einer Arthrose fördern und beschleunigen. Ein Beispiel hierfür 

sind Fliesenleger, bei denen nach Statistiken der Krankenkassen 

wegen der hauptsächlich knienden Tätigkeit deutlich mehr Knie-

arthrosen diagnostiziert werden als in anderen Berufsgruppen.

Hier finden Sie die Ursachen und Risiken für Arthrose auf einen 

Blick zusammengefasst:

 • Alter

 • angeborene Fehlstellungen wie X- oder O-Beine

 • ständige Überbelastung bzw. einseitige Belastung beim Sport 

oder im Beruf

 • Bewegungsmangel

Die Häufigkeit der 
Arthrose nimmt mit 
steigendem Alter 
zu.

Anfangs verläuft  
die Arthrose oft 
unbemerkt, die 
Gelenke sind noch 
voll belastbar.
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Die Arthrose im 
Knie ist die häu-
figste Form von 
 Arthrose.

Polyarthrose oder 
multiple Arthrose 
ist eine Arthrose, 
die an vielen 
Gelenken gleich-
zeitig auftritt.

 • Übergewicht

 • Gelenkverletzungen in der Vergangenheit

 • Entzündungen im Gelenk

 • Hormon- oder Stoffwechselstörungen

 • erbliche Veranlagung

So unterschiedlich diese Faktoren sein mögen, die das Risiko für 

die Entstehung einer Arthrose erhöhen können, eines haben sie 

doch gemeinsam: Sie beeinflussen nicht nur die mechanischen 

Abläufe im Gelenk, sondern wirken sich auch negativ auf den 

Stoffwechsel des Gelenkknorpels aus.

Welche Gelenke sind betroffen?
Am häufigsten von einer Arthrose betroffen sind das Knie-, Hüft- 

und Schultergelenk. Hat sich die Entzündung in mehreren Ge-

lenken manifestiert, handelt es sich um eine Polyarthrose oder 

multiple Arthrose.

Das Kniegelenk
Dass das Kniegelenk die Liste der am häufigsten von einer Ar-

throse betroffenen Gelenke anführt, ist nicht verwunderlich, 

denn schließlich tragen die Kniegelenke das gesamte Körperge-

wicht. Unter bestimmten Bedingungen, beispielsweise beim Jog-

gen, beim Tennisspielen oder auch bei verschiedenen Ballsport-

arten wie Hand- oder Fußball, wird das Kniegelenk zumindest 

kurzfristig sogar mit einem Mehrfachen des Körpergewichts be-

lastet. Auch durch berufsbedingte Fehlbelastungen wird das 

Kniegelenk überdurchschnittlich starken Belastungen ausge-

setzt, die sogenannte Gonarthrose (griechisch gony = Knie) ist die 

Folge. 

Grund genug, das Kniegelenk so selten wie möglich hohen 

Stoßbelastungen auszusetzen. Das bedeutet, dass Sie Folgendes 

tun sollten:
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Die Coxarthrose 
schränkt die 
Bewegungsfähig-
keit der Hüfte ein.

 • eventuell bestehendes Übergewicht reduzieren

 • vor dem Sport eine Aufwärmungsphase einlegen

 • statt High Heels Schuhe mit stoßdämpfenden Sohlen und fla-

chen Absätzen tragen

 • eventuell bestehende Fehlstellungen korrigieren

 • vor allem bei Extremsport eine Kniebandage anlegen

 • tiefe Kniebeugen und langes Stehen vermeiden

 • die das Knie umgebende Muskulatur durch entsprechende 

Übungen kräftigen (siehe S. 102)

Das Hüftgelenk
Auf dem zweiten Platz der von einer Arthrose betroffenen Gelen-

ke steht das Hüftgelenk. Auch dieses Gelenk trägt das Körperge-

wicht, was vor allem bei einem über längere Zeit bestehenden 

Übergewicht zu einer massiven Abnutzung des Knorpels führen 

kann. Als andere Ursachen für eine Hüftarthrose, die sogenannte 

Coxarthrose (lateinisch coxa = Hüfte), gelten angeborene oder er-

worbene Fehlstellungen sowie falsche Belastungen, beispielswei-

se nach einem Schenkelhalsbruch.

Ähnlich wie beim Kniegelenk lässt sich einer Hüftarthrose mit 

einigen wichtigen Verhaltensmaßnahmen vorbeugen bzw. der 

Verlauf der Erkrankung verlangsamen. Dazu gehört, dass Sie

 • vor allem beim Sitzen auf eine optimale Körperhaltung 

 achten,

 • Schuhe mit stoßdämpfenden Sohlen tragen,

 • eventuell bestehendes Übergewicht verringern,

 • Fehlbelastungen wie einseitiges Heben schwerer Lasten  

vermeiden,

 • Knochenbrüchen des Beines, vor allem Schenkelhalsbrüchen, 

vorbeugen, beispielsweise durch Beseitigung von Stolperfal-

len in der Wohnung,

 • vorhandene Fehlstellungen korrigieren,

 • Oberschenkel-, Gesäß- und Hüftmuskulatur kräftigen.
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Bei Schulterschmer-
zen in der Nacht 
hilft ein sogenann-
tes Abspreizkissen 
für den Arm.

Das Schultergelenk
Auch das Schultergelenk gehört zu den von einer Knorpelabnut-

zung häufig betroffenen Gelenken. Eine Arthrose des Schulterge-

lenks, die sogenannte Omarthrose (griechisch omos = Schulter), 

tritt seltener auf als die Gonarthrose und die Coxarthrose, den-

noch erschwert oder verhindert sie sogar aufgrund erheblicher 

Schmerzen so selbstverständliche Bewegungen der Arme wie 

beim Haarewaschen, beim Einschlagen eines Nagels in die Wand 

oder schon beim Anziehen eines Mantels.

Damit es erst gar nicht soweit kommt, sollten Sie

 • die Schulter täglich mehrmals durch lockeres Pendeln der 

Arme entlasten,

 • die Arme nicht über einen längeren Zeitraum ausgestreckt 

halten, beispielsweise beim Tragen schwerer Gegenstände,

 • Sportarten wie Tennis oder Squash nicht zu intensiv ausüben, 

da sie die Schulter einseitig belasten,

 • die Schultermuskulatur durch Übungen kräftigen.

Bestehen bereits Schulterschmerzen, vor allem nachts, hilft ein 

sogenanntes Abspreizkissen für den Arm, das Ihnen Ihr Arzt ver-

ordnen kann.

Weitere Formen der Arthrose
Die mit einer erblichen Vorbelastung verbundene Arthrose der 

Hand- und Fingergelenke, von der Frauen häufiger betroffen sind 

als Männer, tritt erheblich seltener auf als eine Arthrose des  

Knie-, Hüft- oder Schultergelenks. Mit fortschreitender Erkran-

kung kann es zu Fehlstellungen der Finger kommen, sodass die 

Betroffenen in ihrem Alltag deutlich beeinträchtigt sind. Vor al-

lem Klavierspieler sind aufgrund der deutlich erhöhten Belastung 

von einer Arthrose der Fingergelenke betroffen.
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Von der seltenen 
Arthrose der 
Hand- und Finger-
gelenke sind 
Frauen häufiger 
betroffen als 
Männer.

Welche Beschwerden treten auf?
Zu Beginn der Erkrankung ist ausschließlich der Gelenkknorpel 

vom Verschleiß betroffen, doch im Laufe der Zeit breitet sich die 

Arthrose auf alle am Gelenkaufbau beteiligten Strukturen aus. So 

lässt sich auch erklären, dass anfangs keine oder kaum Schmer-

zen auftreten und die Gelenke voll belastet werden können. Dies 

liegt daran, dass das zu Beginn der Erkrankung geschädigte Knor-

pelgewebe weder von Nerven noch von Blutgefäßen durchzogen 

ist, also auch nicht schmerzempfindlich ist. Dies ändert sich je-

doch im weiteren Verlauf der Arthrose. Zum Teil heftige Schmer-

zen sind dann an der Tagesordnung. So berichten Betroffene von 

sogenannten Anlaufschmerzen, also Schmerzen, die morgens 

nach dem Aufstehen oder nach längerem Liegen oder Sitzen zu 

Beginn einer Bewegung im erkrankten Gelenk auftreten. Diese 

Phase kann sich über mehrere Jahre hinziehen.

Die Beschwerden einer Arthrose auf einem Blick:
•	 Belastungsschmerzen
•	 Anlaufschmerzen
•	 Morgensteifigkeit
•	 Knirschen im Gelenk
•	 Ruheschmerzen im fortgeschrittenen Stadium
•	 verspannte Muskeln und Sehnen
•	 eingeschränkte Beweglichkeit
•	 Schonhaltung
•	 Gelenkentzündungen (aktivierte Arthrose)
•	 Gelenkerguss (vor allem bei Kniearthrose)
•	 Gelenkschwellungen
•	 Muskelschwäche
•	 Instabilität des Gelenks mit eventuellen Fehlstellungen
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Im weiteren Verlauf finden sich – wenn die Ursachen nicht ange-

gangen werden – Muskelverspannungen und Bewegungsein-

schränkungen sowie Schmerzen auch im Ruhezustand. Das 

 Gelenk wird zunehmend unbeweglicher und steifer. Auch eine 

Entzündung des betroffenen Gelenks, verbunden mit einer 

Schwellung, kann im fortgeschrittenen Stadium hinzukommen 

(aktivierte Arthrose). Mit zunehmender Arthrose wird die Bewe-

gungsfreiheit des Gelenks immer weiter eingeschränkt. Letztend-

lich kommt es zu Verformung, Zerstörung und Versteifung des 

Gelenks. Vor allem beim arthrotischen Kniegelenk lässt die Stabi-

lität nach, und es können sich X- oder O-Beine bilden.

Die verschiedenen Arthrose-Stadien
Jede Arthrose-Erkrankung kann in drei Stadien eingeteilt werden. 

Die Stadien der Arthrose-Entwicklung beschreiben die Schädi-

gung des Gelenks insgesamt und gehen damit über den Knorpel-

schaden weit hinaus.

Mit zunehmender 
Arthrose wird die 
Bewegungsfreiheit 
des Gelenks immer 
weiter eingeschränkt.
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Jede Arthrose-
Erkrankung kann  
in drei Stadien 
eingeteilt werden.

Arthrose-Stadium I – das Frühstadium
In diesem Stadium kommt es bereits zu deutlichen Knorpelschä-

den, jedoch macht sich dies meist nicht durch Schmerzen be-

merkbar. Man spricht hier auch von einer stillen Arthrose. Im 

Röntgenbild wird dies durch eine Verringerung des Gelenkspalts 

und eventuell auch durch Veränderungen am Knochen unter 

dem geschädigten Knorpel sichtbar. Wie lange dieses Stadium 

dauert, ist individuell verschieden. Wahrscheinlich leiden die 

meisten Menschen über 60 Jahre an einer Arthrose eines oder 

auch mehrerer Gelenke.

Arthrose-Stadium II – das fortgeschrittene Stadium
In diesem Stadium läuft bereits ein entzündlicher Prozess ab. Die 

Patienten verspüren Belastungs- und Anlaufschmerzen, die sie 

zum Arzt führen. Die Schmerzen sind jedoch nicht immer vor-

handen bzw. nicht immer so stark, dass Medikamente notwendig 

werden.

Arthrose-Stadium III – das Spätstadium 
Alle Arthrosen des Stadiums II gehen im Laufe der Zeit in Stadi-

um III über, wenn nicht rechtzeitig mit einer Behandlung begon-

nen wird. Zu den meist dauerhaften Schmerzen kommen auch 

Bewegungs- und Funktionseinschränkungen bis zur Versteifung 

der betroffenen Gelenke hinzu. Die Knorpelflächen sind in die-

sem Stadium nahezu vollständig zerstört. Es liegen Entzündun-

gen des Gelenks vor und es haben sich knöcherne Auswüchse 

gebildet. Muskelverkürzungen und -verhärtungen treten auf.



gesunde reZepte
Auch bei einer Arthrose brauchen Sie beim Essen nicht auf Genuss 
zu verzichten. Im Folgenden finden Sie schmackhafte Gerichte für 
jeden Tag mit Zutaten, die Arthrose-Beschwerden lindern und für 
einen abwechslungsreichen und gesunden Speiseplan sorgen.
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Bunte Gemüsenudeln

Zutaten für 4 Personen
6 kleine Karotten

2 kleine Zucchini

2 Stangen Lauch

400 g Linguine-Vollkornnudeln

4 EL Olivenöl

Salz

Pfeffer

250 ml Gemüsebrühe (instant)

300 ml Sojacreme

2 Prisen Safranfäden

Zubereitung
1. Karotten schälen und putzen. Zucchi-

ni waschen, trocken reiben und putzen. 

Beide Gemüse längs in dünne Streifen 

schneiden.

2. Lauch putzen, längs halbieren, wa-

schen und die einzelnen Blätter voneinan-

der trennen.

3. Die Nudeln nach Packungsanleitung 

in reichlich kochendem Salzwasser biss-

fest garen.

4. Inzwischen Öl in einer Pfanne erhit-

zen. Möhren und Zucchini darin bei mitt-

lerer Hitze eine Minute unter Rühren an-

dünsten. Den Lauch dazugeben und eine 

weitere Minute dünsten.

5. Alles mit Salz und Pfeffer würzen. Ge-

müsebrühe, Sojacreme und die Safranfä-

den dazugeben und aufkochen. Alles bei 

mittlerer Hitze zwei bis drei Minuten cre-

mig einkochen lassen.

6. Die gekochten Nudeln abgießen, gut 

abtropfen lassen und in die Pfanne geben. 

Anschließend die Nudeln mit den Gemü-

sen mischen und erneut würzen. Auf Tel-

lern servieren.
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Gegrillte Lachsspieße

Zutaten für 4 Personen
4 Tomaten

2 Frühlingszwiebeln

1 Fenchelknolle

1 rote Chilischote

3 Stiele Koriander

1 Limette

3 EL Olivenöl

Salz

Zucker

400 g Lachsfilet ohne Haut

1 getrocknete Chilischote

Pfeffer

Zubereitung
1. Tomaten waschen, vierteln und ent-

kernen, dabei die Stielansätze entfernen 

und das Fruchtfleisch in 1 cm große Wür-

fel schneiden.

2. Frühlingszwiebeln waschen, putzen 

und in ½ cm dicke Ringe schneiden. Fen-

chel waschen, halbieren, Strunk entfernen 

und die Knolle fein würfeln.

3. Die frische Chilischote längs halbie-

ren, entkernen, waschen und fein hacken. 

Koriander waschen, trocken schütteln 

und die Blättchen hacken. Limette aus-

pressen.

4. Kleingeschnittene Zutaten mit je ei-

nem Esslöffel Limettensaft und Öl mi-

schen und mit Salz und einer Prise Zucker 

würzen. Vor dem Servieren kalt stellen und 

mindestens 30 Minuten ziehen lassen.

5. Das Lachsfilet in zwölf gleich große 

Würfel schneiden. Die getrocknete Chi-

lischote zerbröseln, mit Pfeffer und dem 

restlichem Öl mischen und über den Lachs 

geben. 15 Minuten marinieren.

6. Lachswürfel leicht salzen und auf vier 

Holzspieße stecken.

7. Eine Grillpfanne erhitzen und die 

Spieße darin rundherum vier bis fünf Mi-

nuten grillen. Die Lachsspieße auf Teller 

geben und servieren.
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Dorade im Gemüsebett

Zutaten für 4 Personen
4 kleine Doraden, küchenfertig (à ca. 350 g)

frischer Thymian

frischer Dill

frischer Petersilie

4 Karotten 

8 Tomaten

2 Stangen Lauch oder Frühlingszwiebeln

1 Sellerie

4 Bratschläuche

Salz

Pfeffer

200 ml Gemüsebrühe

Petersilie zum Garnieren

Zubereitung
1. Zuerst die Doraden kalt abspülen. 

Kräuter kurz waschen und in den trocken 

getupften Fischbauch geben.

2. Die Karotten waschen, schälen und in 

Stifte schneiden. Die Tomaten überbrü-

hen, häuten und achteln. Lauch waschen, 

putzen und schräg in 2–3 cm lange Strei-

fen schneiden. Sellerie schälen, putzen, 

waschen und in Stifte schneiden.

3. Das Gemüse auf vier Bratschläuche 

verteilen.

4. Die Doraden mit Jodsalz und Pfeffer 

würzen und auf das Gemüse legen. Mit 

Brühe begießen, Bratschläuche schließen, 

oben einmal einstechen und auf den Back-

ofenrost legen. Bei 180 Grad Celsius etwa 

20–30 Minuten garen.

5. Bratschläuche öffnen und die Gemü-

sefische auf vorgewärmte Teller geben. Mit 

gehackter Petersilie bestreuen.
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Bruschetta mit Tomaten 
und Sardellen

Zutaten für 4 Portionen
3 Sardellenfilets aus dem Glas, abgetropft

2 EL entrahmte Milch

1 große Knoblauchzehe, zerdrückt

1 TL Zitronensaft

4 große Scheiben Weißbrot oder  

Ciabatta-Brot

8 Tomaten

1 EL Olivenöl

schwarzer Pfeffer

frisches Basilikum zum Garnieren

Zubereitung
1. Sardellenfilets in eine Tasse legen, mit 

Milch übergießen und zehn Minuten ste-

hen lassen. Sardellen abtropfen lassen und 

mit Küchenpapier trocken tupfen.

2. Fischfilets, Knoblauch und Zitronen-

saft mit einem Stabmixer oder im Mörser 

pürieren.

3. Den Grill auf die höchste Stufe erhit-

zen. Brotscheiben auf beiden Seiten gril-

len und anschließend auf einer Seite dünn 

mit etwa einem Viertel der Paste bestrei-

chen.

4. Die Tomaten in Scheiben schneiden 

und die Tomatenscheiben auf der Sardel-

lenpaste verteilen. Mit wenig Olivenöl be-

träufeln und mit schwarzem Pfeffer be-

streuen. Die Bruschetta ein bis zwei Minu-

ten unter den Grill stellen, damit die 

Tomaten weich werden.

5. Mit frischem Basilikum bestreuen und 

sofort servieren.
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Die Medizinredakteurin Gabriela Schwarz  
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... bringt es auf den Punkt.

Schmerzen aktiv lindern …
Arthrose ist nicht heilbar. Betroffene können aber selbst maßgeblich zur 
Linderung der Beschwerden beitragen und das Fortschreiten der Erkran-
kung verlangsamen. Dabei spielen Bewegung, Ernährung und Lebens-
wandel eine große Rolle. 

Werden Sie selbst aktiv!
Die Autorin Gabriela Schwarz hat alle wichtigen 
Informationen über die Erkrankung Arthrose zu-
sammengestellt. Der Schwerpunkt dieses Buches 
liegt allerdings auf den natürlichen Behandlungs-
methoden. Dazu gehören neben der Pflanzen- 
und Bewegungstherapie auch die Anwendung 
von Nahrungsergänzungsmitteln, Homöopathie und 
ätherischen Ölen. Ebenso werden die Physiotherapien sowie physi-
kalische und manuelle Therapiemethoden besprochen. Nicht fehlen 
 dürfen bewährte Hausmittel und geeignete Verfahren der Traditionellen 
 Chinesischen Medizin. Auch die Ernährung spielt eine wichtige Rolle: 
Dass man bei Arthrose nicht auf den Genuss verzichten muss, beweisen 
die leckeren Rezepte.

Viele 

alltagstaugliche 

Tipps zur Selbst-

behandlung und 

für mehr Lebens-

qualität

… Lebensqualität 

spürbar steigern.
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Arthrose natürlich behandeln
Heilmittel, die für Linderung sorgen. Die
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