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Buch

Im­mer mehr und vor al­len Dingen im­mer jüngere Menschen lei­
den an Ab­nut­zungserscheinungen der Gelenke, der so genannten 
Arthrose. Die wenigsten Betrof­fenen wissen, dass es als Al­ternative 
zu den herkömm­lichen Schmerzmit­teln und dem künst­lichen Gelenk­
ersatz mitt­lerweile hoch wirksame Hilfe aus der Naturapotheke gibt. 
Dr. Michaela Döll stellt in ihrem Buch Bio-Stoffe vor, die den beschä­
digten Knorpel regenerieren und dabei ent­zündungshem­mend und 
schmerzlindernd wirken. Gleichzeitig bieten Natursubstanzen wie 
Weidenrinde, Weihrauch, Schwefel oder Omega-3-Fett­säuren den 
ent­scheidenden Vorteil, dass sie besonders gut verträglich und so 
gut wie nebenwirkungsfrei sind. Neben Anwendung und Wirkungs­
weise dieser Substanzen erläutert Dr. Döll, wie die Phy­siotherapie 
zur wirkungsvol­len Unterstüt­zung der Behandlung eingesetzt wer­
den kann, und gibt Hinweise zur Ernährungsum­stel­lung und zahl­
reiche Empfehlungen für gelenkschonende Sport­arten sowie eine 

rundherum gelenkfreundliche Lebensweise.

Auto­rin

Dr. Michaela Döll ist seit vielen Jahren bundesweit als Referentin auf 
medizinischen Fachkongressen und in der Weiterbil­dung von The­
rapeuten und Apothekern tätig. Als Fachautorin mit über 60 Pub­
likationen aus den Bereichen Ernährung, Zivilisationskrankheiten, 
Um­welt­belastungen und Phy­topharm­aka hat sie sich in der Fachwelt 
längst einen Namen gemacht. Frau Dr. Döll ist Dozentin am Natur­

wissenschaft­lichen Technikum Dr. Künkele in Landau.
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Vorwort

Jeder von uns wünscht sich, auch im Al­ter fit und beweg­
lich zu bleiben, um endlich Zeit für lange vernachlässig­
te Aktivitäten zu haben: Sport treiben, spazieren gehen, 
den Garten bestel­len oder mit den Enkel­kindern spielen. 
Aber wie sieht die Wirklichkeit oft aus? Denn die bloße Zu­
nahme der all­gemeinen Lebenserwartung sagt noch lange 
nichts über die Lebensqualität der verbrachten Jahre aus.

In Deutschland leiden schät­zungsweise mehr als 10 Mil­
lionen Menschen an Gelenkverschleiß. Das bedeutet nicht, 
dass all diese Personen unter den unangenehmen Begleit­er­
scheinungen wie ent­zündeten und/oder geschwol­lenen Ge­
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lenken und den häufig damit verbundenen Schmerzen lei­
den. Auch heißt das nicht, dass Gelenkverschleiß nur äl­tere 
Menschen betrifft. Tat­sache ist, dass ab einem Lebensal­ter 
von über 35 Jahren jeder Zweite Ab­nut­zungserscheinun­
gen der Gelenke zeigt, ob er es bemerkt oder nicht. Sogar 
bei vielen noch jüngeren Menschen geht es, auf­grund von 
Übergewicht oder Bewegungsmangel, den Gelenken an 
den Kragen. Häufig wird der Gelenkverschleiß erst wahrge­
nom­men, wenn schmerzhafte Ent­zündungen der Gelenke 
auf­treten, die den Betrof­fenen in seiner Beweglichkeit ein­
schränken. Schmerzmit­tel bzw. ent­zündungshem­mende 
Medikamente mit einem gefährlichen Nebenwirkungspo­
tenzial werden in diesen Fäl­len sehr häufig eingesetzt. Las­
sen Sie es nicht so weit kom­men, tun Sie recht­zeitig et­was 
gegen die drohende Bewegungseinschränkung durch Knor­
pel­ab­nut­zung!

In diesem Buch erfahren Sie, wie Sie Ihre Gelenke durch 
die richtige Lebensweise bis ins hohe Al­ter beweglich hal­
ten. Sie werden über gelenkschüt­zende Bio-Stof­fe und 
sanfte Al­ternativen zu den handelsüb­lichen – teil­weise 
sehr prob­lematischen – Schmerzmit­teln auf­geklärt und da­
rüber informiert, wie Sie an diese Nat­urstof­fe kom­men. 
Werden Sie spätestens jetzt aktiv! Denn schließ­lich gehö­
ren Sie doch noch lange nicht zum al­ten Eisen, oder?

Dr. Michaela Döll
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Gelenk­verschleiß betrifft uns alle

Der Preis des Älterwerdens

Bereits mit dem ersten Tag unseres Lebens und unserer 
Ent­wicklung wird ein biologischer Prozess in Gang ge­
setzt: das Al­tern! Während die Menschen im Mit­tel­al­ter 
durchschnitt­lich nur 35 Jahre alt wurden, liegt die Lebens­
erwartung heut­zutage bei etwa 75 Jahren. Dazu haben 

Deutschland wird älter

Von je 1000 Einwohnern sind/werden sein …
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eine Verbesserung der Lebensbedingungen, der zu ver­
zeichnende Rückgang der Säuglingssterb­lichkeit und der 
in den vergangenen Jahrzehnten geleistete medizinische 
Fort­schritt beigetragen. Berechnungen gehen davon aus, 
dass in naher Zukunft mehr als ein Drit­tel der Bevöl­ke­
rung äl­ter als 65 Jahre sein wird. Aber ist unser Körper mit 
all seinen täglich zu erbringenden Leistungen überhaupt 
für ein langes Leben ausgelegt?

Die aktuell vorliegenden Fakten zeigen, dass es of­fen­
sicht­lich nur wenigen Menschen vergönnt ist, ein hohes 
Lebensal­ter bei bester Gesundheit zu erreichen. Mit zu­
nehmendem Al­ter lassen im All­gemeinen die Körperfunk­
tionen und auch das Ab­wehrsystem nach – Krankheiten 
stel­len sich häufiger ein. Bevöl­kerungserhebungen haben 
gezeigt, dass bei Menschen jenseits des 65. Lebensjahrs ein 
steiler Anstieg der Pro-Kopf-Ausgaben für Medikamente 
und Krankenhausauf­ent­halte zu verzeichnen ist. Es soll­

Was ich Ihnen rate
Für den Wunsch, älter zu werden, ist die Le
bensqualität von ausschlag­gebender Bedeu
tung – und diese hängt entscheidend von der 
Gesundheit ab.

Deshalb emp­fehle ich Ihnen:
Ernähren Sie sich bewusst.
Bewegen Sie sich regelmäßig.
Meiden Sie Genussgifte (wie z. B. Nikotin).

•
•
•
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te daher für jeden erstrebenswert sein, einen Lebensstil 
zu pflegen, der zur best­möglichen Erhal­tung der Gesund­
heit beiträgt. Geistige und körperliche Flexibilität sind der 
Schlüssel zum glücklichen Äl­terwerden.

Nichts bleibt, wie es ist – das gilt  
auch für die Gelenke

Auch unser Bewegungsapparat ist von Al­terungserschei­
nungen und damit einhergehenden Funktionsmängeln be­
trof­fen. Häufig treten bei äl­teren Menschen Gelenkerkran­
kungen auf, wobei die Arthrose (Gelenkverschleiß) an der 
Spitze steht. In Deutschland leben schät­zungsweise 10 bis 
20 Mil­lionen Menschen, die an Arthrose leiden; die krank­
heitsbedingten Kosten belaufen sich auf jährlich etwa 10 
Mil­liarden Euro (siehe Tabelle 1). Da die Betrof­fenen oft – 
zumindest zeit­weise – arbeitsunfähig sind, ist ein enormer 
Arbeitsausfall zu beklagen: Insgesamt 37 Mil­lionen Krank­
heitstage pro Jahr fal­len dadurch an!

Infolge der gestiegenen Lebenserwartung erkranken, mit 
zunehmendem Al­ter, im­mer mehr Menschen. Ab dem 60. 
Lebensjahr ist fast jeder vom Gelenkverschleiß betrof­fen. 
Man schätzt, dass bereits jeder zweite (!) 35-Jährige ers­
te Ab­nut­zungserscheinungen auf­weist. Und noch ein paar 
Zahlen, die zeigen, wie ernst diese Ab­nut­zungserscheinun­
gen zu nehmen sind: Pro Jahr werden über 100 000 künst­
liche Hüft­gelenke eingesetzt, am Knie sind es etwa 40 000 

Nichts bleibt, wie es ist 
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Gelenke, die gegen Kunst­gelenke ausgetauscht werden. So 
weit muss es nicht kom­men:

Neben einer gelenkpflegenden Lebensweise, über die 
Sie im Verlauf des Buches mehr erfahren werden, und phy­
siotherapeutischen Maß­nahmen sind vor al­lem wirksame 
therapeutische Ansätze mit geringen Nebenwirkungen ge­
fragt.

Tabelle 1: Fak­ten zur Arthrose

Nummer 1 bei den Erkrankungen des rheumatischen  
Formenkreises

in Deutschland mindestens 10 Millionen Betroffene

Vorkommen bei Männern und Frauen gleichermaßen

gehäuftes Auftreten mit zunehmendem Lebensalter

Knie- und Hüftgelenk am häufigsten betroffen

jährlicher Einsatz von etwa 100 000 künstlichen 
Hüftgelenken und etwa 40 000 künstlichen Kniegelenken

verursachte Kosten von etwa 10 Milliarden Euro pro Jahr

Ausfall von jährlich 37 Millionen Arbeitstagen
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Ist man der Arthrose hoffnungslos  
ausgeliefert?

Der Begriff Arthrose setzt sich aus dem griechischen ar
thron, Gelenk, und der Endung -ose, Ab­nut­zungserschei­
nungen, zusam­men. Damit ist bereits ein Hinweis auf den 
eigent­lichen Krankheitsvorgang – näm­lich den Verschleiß 
des Gelenkknorpels – gegeben. Da dieser Prozess im Spät­
stadium zu einer Verformung des betrof­fenen Gelenks und 
zu einer Versteifung führen kann, spricht man im medi­
zinischen Sprachgebrauch auch von Arthrosis deformans. 
Des Weiteren ist der Begriff Osteoarthritis gebräuchlich, 
nicht zu verwechseln mit der Arthritis, die ein anderes 
Krankheitsbild darstellt (vgl. Seite 70 ff.). Am häufigsten 
sind Knie- und Hüft­gelenke betrof­fen, sel­tener Schul­ter-, 
El­lenbogen- und andere Gelenke (Tabelle 2).

Die Anfangsstadien der Arthrose verlaufen häufig 
schmerzfrei und nahezu unbemerkt. Eine geringfügige 
Morgensteifigkeit im Knie, eine gewisse Steif­heit nach 
längerem Sit­zen oder knackende Gelenkgeräusche kön­
nen erste Hinweise auf Ab­nut­zungserscheinungen sein. 
Ebenso ty­pisch sind Gelenkbeschwerden beim Joggen mit 
schmerzhaf­ten Zuständen, die sich im Ruhezustand wie­
der legen. Viel­leicht haben Sie auch nur fest­gestellt, dass 
Sie nicht mehr so mühelos wie früher (z. B. bei Haus- oder 
Gartenarbeit) in die Hocke gehen können. Sol­che Beob­ach­
tungen können erste, aber ernst zu nehmende Anzeichen 
von Gelenkverschleiß sein, die von einem guten Facharzt 

Ist man der Arthrose hoffnungslos ausgeliefert?
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ab­geklärt werden und ent­sprechende Maß­nahmen zur 
Folge haben soll­ten, denn das weit fort­geschrit­tene Krank­
heitsstadium ist schlechter behandel­bar als der frühe bis 
mitt­lere Zeit­punkt der Erkrankung.

Mit Sicherheit falsch ist die früher vorherrschende Mei­
nung, Arthrose sei ein hoff­nungsloser Fall, bei dem man 
»nichts tun könne«. Mitt­lerweile gibt es viel versprechende 
diagnostische Möglichkeiten, therapeutische Ansätze und 
einen ent­sprechenden phy­siotherapeutischen Maß­nahmen­
katalog, die wesent­lich zum Behandlungserfolg beitragen 
können. Die fol­genden Kapitel sol­len Sie diesbezüglich 
informieren, denn Auf­klärung gibt Selbst­vertrauen und 
nimmt Ängste.

Tabelle 2:  
Häufigkeit von Arthrose in den Gelenken

Knie	9 2 %

Hüfte	 36 %

Wirbelsäule	 29 %

Schulter	 13 %

sonstige kleine Gelenke	5 –6 %
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Was ich Ihnen rate
Treiben Sie Sport:
• �Rechnen Sie Aufwärmphasen und Abkühlzei

ten mit ein.
• Überfordern Sie sich nicht – die Verletzungs- 

	ge fahr steigt dann, und diese gilt es zu vermeiden.
Sollten Sie sich trotz aller Vorsicht eine Verletzung zuge
zogen haben, so halten Sie eine angemessene Ausheil
zeit ein, bevor Sie erneut mit sportlichen Ak­tivitäten be
ginnen.

•

Ist man der Arthrose hoffnungslos ausgeliefert?
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Die Gelenke – Wunderwerke der Natur

Keine Bewegung ohne Gelenke!

Bevor wir uns nun mit dem krankhaf­ten Vorgang der Arth­
rose näher beschäf­tigen, soll­ten wir uns zunächst klar ma­
chen, wie ein gesundes Gelenk eigent­lich funktioniert, um 
so auch den Ab­nut­zungsprozess besser verstehen zu kön­
nen.

Hät­ten Sie gedacht, dass unsere Gelenke im gewöhnli­
chen All­tag zent­nerschweren Kräf­ten ausgesetzt sind? So 
können beispielsweise auf den Gelenkknorpel des Kniege­
lenks beim Auf­stehen von einem Stuhl Kräfte von etwa 
zehn Zent­nern (10x50 kg) (!) einwirken. Das gesunde Hüft­
gelenk »erträgt« prob­lem­los 400 Kilo pro Quadrat­zentime­
ter. Und beim Tragen eines Kof­fers ent­stehen in den kleinen 
Fingergelenken Druckbelastungen, die hundert­fach höher 
sind als der Druck in einem Autoreifen. Sol­che Höchst­leis­
tungen werden vom gesunden, jungen Gelenk gut toleriert, 
und solange wir keine Beschwerden verspüren, machen wir 
uns über unseren Bewegungsapparat wenig Gedanken.

Weit mehr als hundert Gelenke ermöglichen und koor­
dinieren die verschiedensten Bewegungsab­läufe. Ein ganz 
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wesent­liches Grundprinzip ist Vorausset­zung für die Funk­
tionstüchtigkeit der Gelenke: Die Belastungen dürfen nicht 
punkt­förmig auf das Gelenk einwirken, sondern müssen 
auf große Oberflächen tref­fen, damit sie gleichmäßig ver­
teilt werden können und auch die Beanspruchung gleicher­
maßen erfolgt. Deshalb sind

unsere Gelenke stets breiter als die Knochen, die ober- 
und unterhalb davon liegen, und
Form und Stel­lung der Gelenkteile genau auf­einander 
ab­gestimmt.

Wandern, Tanzen, Sitzen, Greifen –  
gesunde Gelenke sind die Voraussetzung

Alle menschlichen Knochen sind durch Gelenke mit­einan­
der verbunden, deren Zusam­menspiel ziel­gerichtete Bewe­
gungen erst ermöglicht.

Man unterscheidet hier zwischen schwach und stark be­
weglichen Gelenken. Schwach bewegliche Gelenke (Halb­
gelenke), wie sie beispielsweise in der Verbindung zwi­
schen dem unteren Teil des Rückgrats und des Beckens 
vorkom­men, ermöglichen nur minimale Bewegungen. 
Sie sind von der Arthrose am wenigsten betrof­fen, wäh­
rend die Gelenke mit der größ­ten Beweglichkeit (echte 
Gelenke) wie zum Beispiel das Kniegelenk oder das Hüft­
gelenk durch Ab­nut­zungserscheinungen am stärksten ge­
fährdet sind.

•

•
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Natürliche Power für die Gelenke: So helfen Biostoffe!
 
Immer mehr auch jüngere Menschen leiden an Arthrose. Aber nur die wenigsten wissen: Hoch
wirksame Hilfe kommt direkt aus der Natur! Biostoffe regenerieren beschädigte Knorpel, wirken
entzündungshemmend und schmerzlindernd. Dr. Michaela Döll zeigt, welche Stoffe besonders
geeignet sind und was jeder selbst für die Vorsorge tun kann. Der Arthrose-Ratgeber für mehr
Lebensqualität!
 
Über 10 Millionen Deutsche leiden an Gelenkverschleiß. Tendenz steigend!
 


