Chondroitin

Meist tritt die Arthrose erst mit zunehmendem Alter auf
und betrifft hauptsachlich Knie, Hifte, Schulter, Ellbo-
gen, Finger oder FiRe, seltener die Wirbelsdule. Die
Ursachen dafir sind vielfaltig. Sie reichen von einer jah-
relangen Uberbelastung des betroffenen Gelenks, oft
bedingt durch Fehlstellung oder Ubergewicht, bis hin zu
Bewegungsmangel oder Spéatfolgen von Verletzungen.

Chondroitin, wichtigster Baustoff des Knorpels

»,Chondros® ist das griechische Wort fiir Knorpel.
Chondroitinsulfat - hier kurz Chondroitin genannt - ist
der wichtigste "Baustoff", wenn es um die Regeneration
von Knorpeln geht. Bisher musste man fir eine Extra-
versorgung allerdings zu tierischem Chondroitin grei-
fen, etwa aus Haifisch- oder Rinderknorpeln, Schwei-
nenasen oder -ohren, Luftrdhren von Kihen und
Schweinen oder Hahnenk&mmen. Das klingt wenig ap-
petitlich und bringt auch Qualitatsfragen mit sich. Die
Verwertung ist schlecht und die Ahnlichkeit zum
menschlichen Chondroitin gering.

Weit besser: Veganes Chondroitin

Die Aufnahme von Chondroitin in den Korper ist gene-
rell schwierig. Aus Fermentation von Mikroorganismen
gewonnenes Chondroitin aus dem patentierten Roh-
stoff Mythocondro® wird jedoch doppelt so gut resor-
biert und verarbeitet als tierisches Chondroitin in Phar-
magqualitat. Die Studienergebnisse zeigen die Wirkung
des veganen Chondroitins bereits bei 600 mg Tages-
dosis im Vergleich zu 1,2 g bei tierischem Chondroitin.
Der Gehalt im Blutplasma ist nach 48 Stunden um 45
Prozent hoher.

Ausschlaggebend flir eine hohe Bioverflgbarkeit und
gute biologische Funktion sind ein geringes Molekular-
gewicht und die Ahnlichkeit zum menschlichen Chond-
roitin. Die Chondroitin-Molekile sind beim veganen
Chondroitin so klein, dass der Korper sie unverandert
aufnehmen kann. AuRRerdem befinden sich die soge-
nannten Sulfationen an der gleichen Stelle wie beim
menschlichen Chondroitin und wirken dadurch besser.
Mythocondro® ist eine kontrollierte, zuverlassige und
reproduzierbare Chondroitin-Quelle mit hoher Reinheit,
frei von Prionen oder tierischen Viren, nicht allergen
und GMO-frei. Es gibt keine Toxizitat bei akuten und
chronischen Erkrankungen. Auch seine entziindungs-
hemmende Kapazitat ist nachgewiesen hoher als in tie-
rischem Chondroitin in Pharmaqualitat - es senkt die
Entziindungsbotenstoffe GGT um 31 Prozent, Interleu-
kin-1p um 28 Prozent, Interleukin-6 um 64 Prozent.

Chondroitin-Mangel wirkt sich am heftigsten aus

Es gibt verschiedene Typen Kollagen im Korper, die un-
terschiedliche "Baustoffe" voraussetzen. Chondroitin
fordert die Herstellung des Kollagentyps 2, der fiir den
Aufbau von Knorpelmasse in Gelenken verantwortlich
ist. Arthrose entsteht letztlich auf Grund von zu wenig
Chondroitin im Knorpelgewebe.

Dabei sind zwei Eigenschaften wichtig: Erstens stellt
Chondroitin den Grof3teil der Knorpelmasse dar und die
Ketten liegen daher dicht aneinander gepackt vor.
Zweitens ist es beim physiologischen pH-Wert negativ
geladen (darum ist langanhaltende Ubersauerung aus

so schlimm). Wird das Gelenk beansprucht, komprimie-
ren sich die einzelnen Ketten und es kommt zu elektro-
statischer AbstoBung aufgrund gleicher Ladung. Der
Knorpel wird geschont. Bei Verlust von Chondroitin ist
dieser Effekt nicht mehr gegeben. Der Knorpel wird
nicht mehr so gut gedampft, weniger geschitzt und
mehr abgenitzt. Arthrose entsteht also durch Gelenks-
verschlei3 auf Grund von zu wenig Chondroitin im
Knorpelgewebe.

Die negativen Ladungen haben noch einen zweiten Ef-
fekt, sie ziehen Wassermolekile an, die sich zwischen
den Chondroitinsulfatketten einlagern und somit zu-
satzlich als Puffer fungieren.

Es gibt sicher Arthrose-Stadien, wo nur noch ein kiinst-
liches Gelenk moglich ist, aber dort befinden sich noch
nicht alle, die bereits Schmerzen haben. Da Knorpelge-
webe nicht durchblutet ist, regeneriert es sich allerdings
nur sehr langsam, braucht mindestens drei Monate. In
Studien wurde festgestellt, dass nach einer zweijéhri-
gen Therapie mit veganem Chondroitin der Verlust der
Knorpelmasse und somit die Verengung des Gelenk-
spaltes um die Halfte gesunken ist.

Schmerzen dampfen ohne Nebenwirkungen

Durch Chondroitin bessern sich Entziindungen der Ge-
lenksinnenhaut. Denn Chondroitin hemmt den Signal-
weg COX2 und somit die Ausschittung von Entzin-
dungsbotenstoffen wie Interleukine und Zytokine.
COX1 wird nicht gehemmt - ein gro3er Vorteil gegen-
Uber Schmerzmittel wie Aspirin (Acetylsalicylsaure), die
die Magenschleimhaut schadigen. COX1 ist fur den
Aufbau der Magen- und Darmschleimhaut wichtig. Kol-
lagen abbauende Enzyme werden ebenfalls durch
Chondroitin gehemmt und der Knorpelabbau wird ver-
langsamt.

Reduziert Schmerzen nachhaltiger

Die positiven Effekte des Chondroitin fehlen herk6mm-
lichen, bei Arthrose eingesetzten Arzneimitteln und
Schmerzmitteln. Sie bekampfen nur die Symptome und
nicht den Ursprung des Knorpelabbaus. Nach der
WOMAC-Schmerzskala steht Chondroitin  einem
Schmerzmittel um nichts nach. Zwar dauert es etwas
langer, bis es wirkt, aber dafur ist die Wirkung nachhal-
tiger. Vor allem schreitet die Arthrose langsamer fort
und die Ursache wird bekampft, statt nur das Symptom
Schmerz.

Chondroitin in der Gelenksflussigkeit

Der Knorpel ist, wie erwdhnt, generell schlecht durch-
blutet und ernéhrt sich nicht priméar von Nahrstoffen aus
dem Blut, sondern von der Gelenksfliissigkeit oder Ge-
lenksschmiere. Sie besteht ebenfalls aus Chondroitin
und auch aus Hyaluronsaure und Glucosamin. Chond-
roitin erhéht die Viskositat der Gelenksflissigkeit und
dadurch auch den schitzenden Effekt. Je gallertiger,
desto puffender wirkt die Gelenksschmiere. Zudem ent-
hélt sie Stoffe, die die Knorpelzellen fur die Neubildung
bendotigen.

Bessere Lebensqualitat, weniger Entziindung

Bemerkbar macht sich die Besserung durch Chondroi-
tin im Alltag, wenn das Stufensteigen keine Qual mehr
ist, die Schwellung des betroffenen Gelenks



zurlickgeht, sich die morgendliche Gelenkssteifheit ver-
bessert und die Entziindungsmarker CRP und ESR im
Blutbild sinken.

Vorteil auch fiir das Bindegewebe

Sehnen, Bander, BlutgefalRe, Haut und Knochen ent-
halten ebenfalls Chondroitin. Dort bindet es Kollagen
vom Typ 1 und sorgt dadurch auch in diesen Strukturen
fur ausreichend Stabilitdt und Elastizitat. Sehnen und
Bander werden belastbarer, Blutgefal3e und Haut elas-
tischer und Knochen widerstandsfahiger.

Reduziert Knochenabbau

Knochenzellen sind in eine Knochenmatrix eingebettet,
die durch Mineralisation belastbarer und widerstands-
fahiger gemacht wird. Sie besteht aus Kollagen und
Chondroitin, das sich an das Kollagen bindet und damit
die Mineralisierung maRgelblich unterstitzt. Die Kno-
chenmineralisierung wird beschleunigt und der Kno-
chenabbau verlangsamt. Knochenabbau kommt ver-
starkt bei Osteoporose, rheumatoider Arthritis und os-
teolytischen Knochentumoren vor.

Linderung bei Autoimmunerkrankungen

Bei Autoimmunerkrankungen, wie der Psoriasis-Arthri-
tis, ist das Immunsystem Uberaktiv und sendet viele
Entzindungsbotenstoffe aus, die zu schmerzenden
und geschwollenen Gelenken fuhren. Zufallsbefund bei
Betroffenen: Da Chondroitin auch in der Haut vorhan-
den ist, ging die Schuppenflechte ebenfalls zurtick und
die Haut regenerierte sich.

Entziindungshemmer fir Darm und Blase

Die entzindungshemmende Eigenschaft bezieht sich
auch auf andere Korperregionen, wie zum Beispiel den
Darm bei entziindlichen Erkrankungen oder die Blase
bei interstitieller Zystitis, die nicht infektios ist, sondern
von einer chronischen Entziindung der Harnblasen-
wand herrthrt.

Chondroitin bei trockenen Augen und Grauem Star

Chondroitin kommt in den Augen ebenfalls vor und
kann zur Behandlung von Grauem Star und aufgrund
der hohen Wasserbindekraft beim Sicca-Syndrom der
trockenen Augen dienen.

Senkt Cholesterin und wirkt neuroprotektiv

Chondroitin ist ein starkes Antioxidans. Es kann dazu
beitragen, erhéhte Triglyceride zu senken und LDL-
Cholesterin, wobei es auch dessen Oxidation verringert
und damit das Arteriosklerose-Risiko. Chondroitin regu-
liert Wachstum und Entwicklung des Nervensystems
und wirkt neuroprotektiv.

Gemeinsam stark: Chondroitin, MSM, Glucosamin

Das klassische Gelenks-Nahrstoff-Trio ist gut mit Stu-
dien unterlegt und wird haufig von Orthopaden empfoh-
len. Es gibt entsprechend viele Produkte in dieser Zu-
sammensetzung auf dem Markt. Uns interessiert aber
die vegane Qualitdt, da gerade Chondroitin und Glu-
cosamin unvergleichlich viel besser aufnehmbar sind
als aus tierischer Quelle und bei schon viel geringeren
Dosierungen wirken. MSM st eine pflanzliche Schwe-
felquelle, die wir gegenliber dem synthetischen Pen-
dant, das genauso bezeichnet wird, bevorzugen.

MSM bietet weiteren Schwefel

MSM (Methylsulfonylmethan) ist eine weitere pflanzli-
che Schwefelquelle. In einem von Arthrose angegriffe-
nen Knorpel findet sich um zwei Drittel weniger Schwe-
fel als in einem gesunden. Die volle Funktionsfahigkeit
eines Gelenkes und Knorpels hangt daher stark vom
Vorhandensein von Schwefel ab, der sowohl Bestand-
teil der Gelenksschmiere ist als auch der Innenschicht
der Gelenkkapsel. MSM fordert deren Regeneration
und ist selbst bei Gelenksverletzungen, wie sie bei-
spielsweise beim Sport auftreten kdnnen, hilfreich.
Umso mehr, wenn die Verletzung mit Entziindungen
einhergeht. MSM wirkt entziindungshemmend, kann
mitunter sogar Kortison ersetzen und Schmerzen lin-
dern. Die Kombination MSM-Glucosamin lasst die anti-
entzundliche Wirkung schneller eintreten (mehr zu
MSM siehe Infoblatt MSM).

Glucosamin als dritte Schwefelquelle

Der Knorpel und die Gelenksflissigkeit, die eine rei-
bungslose Bewegung erst ermoglicht, enthalten aul3er-
dem Glucosaminsulfat, kurz Glucosamin. Es ist eben-
falls aus veganer Quelle empfehlenswerter, da Scha-
lentiere (Garnelen, Krabben, Hummer), Innereien und
faserreiches Fleisch zwar Glucosamin enthalten, aber
zuséatzlich auch die entziindungsférdernde Arachidon-
saure, die bei Arthrose moglichst zu meiden ist.

Bremst ebenfalls den Knorpelabbau

Auch dieser Wirkstoff bietet viele Vorteile bei Arthrose.
Glucosamin hemmt den enzymatischen Abbau der ext-
razellularen Matrix und damit den Knorpelabbau, lindert
Schmerzen, indem die Pufferfunktion der Gelenksflis-
sigkeit durch vermehrte Bildung von Hyaluronsaure ge-
fordert wird und fir mehr Elastizitat und Geschmeidig-
keit des Knorpels sorgt. Die Einnahme von Schmerz-
mitteln kann durch die Verwendung von Glucosamin in
vielen Fallen reduziert werden.

Glucosamin fur Haut und Bindegewebe

Die vermehrt gebildete Hyaluronséaure ist Uberhaupt ein
Segen, auch fur die Haut und die Wundheilung. Der
Feuchtigkeitsgehalt der Haut wird verbessert, Falten
werden verringert. Zudem hemmt es die Melaninbil-
dung und hilft bei Hyperpigmentierung. Glucosamin ist
aulBerdem wichtig fUr die Qualitat des Bindegewebes
an anderen Stellen im Koérper wie Blutgefa3en,
Schleimh&uten und des Magen-Darm-Trakts, etwa bei
entzindlichen Darmerkrankungen wie Morbus Crohn
und Colitis ulcerosa. AuRerdem hemmt es das Wachs-
tum von Darmkrebszellen. Positiven Einfluss soll Glu-
cosamin auch bei Diabetes mellitus, Schilddriisentber-
funktion und Morbus Wilson haben.

Gaukelt kohlenhydratarme Erndhrung vor

Glucosamin hebt die Folgen einer kohlenhydratreichen
Erndhrung auf den Stoffwechsel auf, indem es dem
Korper eine kohlenhydratarme Erndhrung vorgaukelt.
Der Stoffwechsel der Mause, die ihn bekamen, verhielt
sich so, als erhielten die Tiere eine kohlenhydratéar-
mere Ernahrung als die Kontrollgruppe, obwohl sie ge-
nauso so reich an Kohlenhydraten war wie bei der Kon-
trollgruppe ohne Glucosamin als Beifutter.



Was bei der Einnahme zu beachten ist

Glucosaminsulfat ist einem Hydrochlorid-Préparat
(HCL) unbedingt vorzuziehen. Sulfatverbindungen ha-
ben eine hdhere Bioverfiigbarkeit und dienen als per-
fekte Transporter fiir die relativ gro3en Glucosaminver-
bindungen Gber Membrane hinweg. Wichtig ist, kristal-
lines Glucosamin zu verwenden und die Einnahme
dreimal taglich zu beachten.

Bei Diabetes sollte man zu Beginn der Einnahme hé&u-
figer Blutzucker messen. Glucosamin kann Nebenwir-
kungen von Diuretika erhéhen und Wechselwirkungen
mit Blutgerinnungshemmern haben. Daher bei Ein-
nahme von Blutverdiinnern auf Basis von Cumarin zu
Beginn oder bei Beendigung der Glucosamin-Ein-
nahme die Blutverdinnung kontrollieren. Nicht wah-
rend der Schwangerschaft und Stillzeit anwenden.

Chondroitin unterstitzt bei:

e Arthritis

e Arthrose

e Atherosklerose
Augen trocken
Bénderproblemen
Blasenentziindung chronisch
Cholesterin
Entzundlichen Darmerkrankungen
Entziindungen der Gelenksinnenhaut
Gelenksproblemen
Gelenksschmerzen
Gelenksverletzungen
Grauem Star
Hautproblemen
Interstitieller Zystitis
Knochenmineralisierung
Knorpelabbau
Knorpelschaden
Morbus Crohn
Morbus Sicca
Nervensystem
Osteolytischen Knochentumoren
Osteopenie
Osteoporose
Psoriasis-Arthritis
Pufferfunktion der Gelenke
Schuppenflechte
Sehnenproblemen

Glucosamin unterstitzt bei:

e Arthritis
Arthrose
Colitis ulcerosa
Darmkrebs
Diabetes mellitus
Falten
Gelenksproblemen
Gelenksschmerzen
Gelenksverletzungen
Morbus Crohn
Morbus Wilson
Pufferfunktion der Gelenke
Schilddriiseniberfunktion
Trockener Haut
Wundheilung



