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Sehnen - eine spannende Sache

Kennen Sie das? Sie haben Ihre Wohnung renoviert

und die Wande gestrichen. Jetzt konnen Sie kaum mehr
die Haare k&mmen oder die Jacke anziehen, so sehr
schmerzt die Schulter. Oder Sie haben |hr Lauftraining
fur einen bevorstehenden Wettkampf deutlich gestei-
gert. Doch eines Morgens ist Ihre Achillessehne ange-
schwollen und schmerzt bei jedem Schritt. Vielleicht
arbeiten Sie auch taglich intensiv mit der Computer-
maus und nun schmerzt lhr Ellenbogen zunehmend.
Selbst Heben und Tragen tun weh und manchmal kénnen
Sie kaum mehr eine Kaffeetasse halten. Und egal, ob
die Beschwerden schnell auftreten oder sich langsam
entwickeln: Sie bleiben haufig Wochen oder Monate.

Ungewdhnlich hohe oder andauernde Belastung fuhrt
zu mikroskopisch feinen Rissen in den Sehnen und
schmerzhaften Schwellungen im umliegenden Gewebe.
Da Sehnen relativ schlecht durchblutet sind, erholen sie
sich nur langsam von den haarfeinen Mikrorissen. Und
nicht immer geben wir ihnen die Zeit und die unterstit-
zenden MaRnahmen, die sie zur Regeneration dringend
bendtigen.

Die Sehnen kénnen dann nicht richtig ausheilen, das
Gewebe vernarbt und wird noch anfélliger fir erneute
Schaden. Mit der Zeit werden die Sehnen durch die
wiederholten Mikroverletzungen immer brichiger und
schwacher. SchlieBlich sind sie chronisch in ihrer
Funktion gemindert.

Bei manchen Menschen schmerzt die degenerierte
Sehne bei der kleinsten Anstrengung oder sogar in
Ruhe - andere splren fast nichts, bis die vorgescha-
digte Sehne bei einer plotzlichen und unkoordinierten
Bewegung reildt.

Was Sie aktiv fur lhre Sehnengesundheit tun kénnen,
damit es erst gar nicht so weit kommt, erfahren Sie in
dieser Broschtire. Hier finden Sie Hintergrundwissen
zum Aufbau der Sehnen und zu den wichtigsten Seh-
nenerkrankungen. Informieren Sie sich, wie Sie mit der
richtigen Kombination aus Entlastung, Bewegung und
Ernahrung die sensible Sehnenheilung unterstitzen
kénnen, damit sie schneller und méglichst komplikati-
onslos verlauft. Welche Mikronahrstoffe als Sehnen-
bausteine unerlasslich sind und wie diese die Regene-
ration fordern, damit Sie rascher schmerzfrei werden,
ist auf den folgenden Seiten ausfihrlich dargestellt.
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Ohne Sehnen bewegt sich nichts

Die weiRlich glénzenden Sehnen zahlen zu den Binde-
geweben und sind - je nach Lage - entweder rund wie
ein Seil oder flach wie ein Sicherheitsgurt.

Sie verbinden die Muskeln mit dem KnochengerUst und
sorgen dafir, dass Gelenke sich Gberhaupt bewegen
kénnen. Denn selbst der starkste Muskel kann nur so
viel leisten wie die Sehne, die seine Kraft auf den
Bewegungsapparat Ubertragt.

Achilles - die starkste Sehne im Korper

Die starkste Sehne im menschlichen Organismus ist die
Achillessehne. Sie ermdglicht das Anheben der Ferse
beim Laufen. Ist sie gesund und geschmeidig, kann sie
im Extremfall kurzzeitig dynamische Zugbelastungen
von bis zu 1 Tonne pro Quadratzentimeter aushalten.
Reizungen und Risse treten hier meist beim Laufen und
Springen, beim Tennis- oder Fulballspielen auf.

Nicht immer lauft es wie geschmiert

Ein besonderes Schmiermittel (die sog. Synovia) in den
Sehnenscheiden dient auch der Ernahrung der Sehne.
Steht nicht gentigend Synovia zur Verfiigung oder ist
die Sehne gereizt und verdickt, konnen sich die Seh-
nenscheiden schmerzhaft entztinden.

Diese auch Tenosynovitis bzw. Tendovaginitis genannte
Erkrankung tritt als Berufskrankheit haufig bei Men-
schen auf, die Uberwiegend am Computer arbeiten,
aber auch bei Handwerkern, Musikern und Physiothe-
rapeuten. Im Sport sind Kletterer, Tischtennisspieler,
Ruderer und Gerateturner besonders geféhrdet.

Ubrigens: Nicht alle Sehnen haben eine Sehnen-
scheide. Kurze, dicke und starke Sehnen, wie die
Achillessehne und die Kniescheibensehne, sind nur
von einer diinnen Hulle umgeben.

Am haufigsten jedoch sind die Sehnen selbst
gereizt und Uberlastet, ohne entzindet zu sein.
Der medizinische Fachausdruck dafur ist Tendopathie.
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Sehnen sind wie Seile

Stellen Sie sich die Sehne vor wie ein mehrfach aus
einzelnen Fasern verdrilltes Seil. Die einzelnen Fasern
bestehen aus Kollagen, ein Material, aus dem auch
Knorpel und Haut aufgebaut sind. Die dicht gewickelten
Fasern werden durch eine gelartige Kittsubstanz, die

Sehnenmatrix, fest zusammengehalten. Die Sehnenma-
trix speichert Wasser, Mineralstoffe und Spurenele-
mente und dient als eine Art hydraulischer StoRdamp-
fer. In ihr liegen auch die wenigen Sehnenzellen, die
neues Kollagen und Matrixbausteine bilden kénnen.

Sehnen leben

Die miteinander vernetzten Kollagenfasern sind ausge-
sprochen zugfest, aber nicht sonderlich dehnbar. Bei
zu starker Belastung oder standiger Reibung zerreiSen
Teile der Fasern wie bei einem alten Seil. Die aufge-
faserte Stelle ist verdickt, scheuert das umliegende
Gewebe auf und schwécht so die gesamte Sehne. Auch
wenn Sehnen keine toten Strukturen sind wie Seile, so
haben sie doch einen nur langsamen Stoffwechsel:

Um ausgefaserte und brichige Stellen zu reparieren,
mussen die Sehnenzellen neue Kollagenfasern herstel-
len und an die richtige Position bringen. Dazu braucht
eine Sehne mehrere Monate Zeit und ausreichend
Enzyme und Mikronahrstoffe, wie ,Sehnenbausteine”,
Vitamine, Spurenelemente und essenzielle Fettsauren,
um diese Aufbauleistung zu vollbringen.

Sehnen leiden unter ,Materialermtdung”

Nicht alle Sehnen unseres Kérpers beanspruchen wir
in gleichem MaRe. So leiden die Sehnen in FiiRen und
Beinen besonders, wenn ihnen beim Laufen harter
oder unebener Boden, falsches Schuhwerk und zu viel
Korpergewicht zugemutet wird. Falsche Bewegungsab-
laufe, z.B. beim Tennis oder Golf, setzen die Sehnen
der Schulter und des Unterarms vermehrtem Ver-
schleiR aus. Auch ungewohnte, selten ausgefiihrte mo-
notone Bewegungen, z.B. Heckenschneiden, kénnen zu
einer ,Materialermidung” der Sehnen und so zu einer
Tendopathie fuhren.
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Das Gegenteil - gar keine Bewegung - hat Uberra-
schenderweise einen ahnlichen Effekt: Die Sehnen
degenerieren und verlieren ihre Stabilitat. Wird der
Sehnenstoffwechsel negativ beeinflusst, wie bei der
Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus) oder rheumati-
schen Erkrankungen, kann ebenfalls ein vorzeitiger
VerschleiR der Sehne auftreten, ebenso wie bei man-
chen Medikamenten, z.B. Chinolone (eine Gruppe
von Antibiotika), Glukokortikoide (wie Kortison) oder
Statine, sog. Cholesterinsenker. :

Welche Sehnen sind gefahrdet?

Die am haufigsten von Uberbeanspruchung
und VerschleiR betroffenen Regionen stellen
Engpasse oder Umlenkstellen von Sehnen dar
oder sind mechanisch besonders beansprucht.

. Reizung der Sehnen und Schleimbeutel
des Schultergelenks
Rotatorenmanschetten-Syndrom

. Sehnenreizung der Handgelenksstrecker
und -beuger
Tennis- und Golfer- / Werferellenbogen

. Reizung der Kniescheibensehne
Patellaspitzen-Syndrom oder Jumper's knee

. Reizung im duReren Bereich des Kniegelenks
Tractus-iliotibialis-Syndrom (ITBS) oder
Tractus-Syndrom

Reizung der Achillessehne
Tendopathie der Achillessehne

Reizung der Sehnenplatte im Bereich
von Ferse [ FuRgewdlbe
Plantarfasziitis oder Fersensporn
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Reizung der Sehnen und Sehnenreizung der
Schleimbeutel des Schultergelenks Handgelenksstrecker und -beuger

Fehlbelastungen, z.B. schweres Heben oder haufige
Uberkopfbewegungen beim Handball, Tennis oder Golf,
mag die Schultersehne (Supraspinatussehne) nicht
besonders. Auch GberméaRiges Arbeiten mit Computer-
tastatur und Maus nimmt sie tbel. Da im Schulterge-
lenk nur wenig Platz ist, kann der Druck auf die Sehne
erhoht sein, besonders dann, wenn sie durch monotone
Bewegungen Uberlastet und der dazugehérige Schleim-
beutel angeschwollen ist. Das verursacht Schmerzen
und behindert den ohnehin nur geringen Stoffwechsel
der Sehne noch zusatzlich.

Die als Golfer- und Tennisellenbogen bezeichneten
degenerativen Sehnenerkrankungen betreffen vor
allem Einsteiger in diese Sportarten. Sie treten jedoch
wesentlich haufiger bei Nichtsportlern auf. Biromen-
schen, Bauarbeiter, Heim- und Handwerker zéhlen zu
den Hauptbetroffenen. Wird der Arm durch stunden-
lange monotone Bewegungen, wie Hdmmern, Schrau-
ben oder Klicken mit der Computermaus, zu stark

A beansprucht, entstehen mikrofeine Risse in den Kol-
lagenfasern der Unterarmsehnen. Sind die Handge-
lenksstreckersehnen betroffen, die an einem kleinen
Knochenvorsprung an der AuBenseite des Ellenbogens
ansetzen, spricht man vom Tennisellenbogen. Beim
selteneren Golfer- oder Werferellenbogen schmerzen
die Sehnen des Handgelenksbeugers, die innen am
Ellenbogen ansetzen. Auch ungleich ausgebildete

Sehnen des Schultergelenks Sehnen der Handgelenksstrecker Muskeln - die Strecker sind weniger gut entwickelt

(Tennisellenbogen) als die Beuger - kénnen Ausléser der Reizung sein.
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Reizung der Kniescheibensehne

Die Patellarsehne verbindet das untere Ende der Knie-
scheibe mit dem Schienbein. Durch haufiges Springen
und Joggen auf hartem Untergrund kann es zu Mikro-
verletzungen in der Sehne kommen. Sie dulern sich
durch einen stechenden Schmerz bei Belastung und
Streckung des Knies, z.B. beim Treppensteigen. Bei der
als Patellaspitzen-Syndrom bekannten Sehnendegene-
ration entziindet sich mitunter auch der Schleimbeutel
an der Kniescheibenspitze. Leichtathleten sowie Hand-
baller, Volleyballer und Basketballer sind gefahrdet,
weil Spriinge die Sehne extrem belasten - deshalb wird
diese degenerative Sehnenerkrankung auch als Sprin-
gerknie, englisch Jumper’s knee, bezeichnet.

Sehnen im uReren Bereich
des Kniegelenks

Kniescheibensehne

Reizung im dulReren Bereich
des Kniegelenks

Nicht weniger unangenehm ist das sog. Tractus-
Syndrom, bei dem ein Sehnenfécher (Tractus) gereizt
ist, der die Muskeln in der Ges&Rregion mit der AufRen-
seite des Wadenbeins verbindet. Beim Laufen oder
Radfahren reibt diese Sehne Uber einen knéchernen
Vorsprung am Kniegelenk wie ein Seil Gber einen Fels-
vorsprung. Laufer, die regelmaRig weite Strecken
absolvieren, sind besonders betroffen. O-Beine, Ful3-
fehlstellungen oder falsche Laufschuhe erhéhen das
Risiko. Die Kollagenstruktur der Sehne fasert am Rei-
bungspunkt auf, die Sehne schwillt an und schmerzt
bei Druck und Bewegung.



16

Reizung der Achillessehne

Wesentliche Ursachen fir eine Achillessehnenreizung
sind eine zu hohe Dauerbelastung ohne ausreichende
Erholung oder zu intensive Belastung. AukBerdem spie-
len oft Trainingsfehler, wie mangelhaftes Aufwarmen
oder nicht ausreichendes Dehnen eine Rolle. Aufpassen
sollte zudem, wer sich nach einer langeren Trainingspau-
se plétzlich neue Aufgaben zumutet. Die Achillessehne
fuhlt sich steif an und ist angeschwollen, der Schmerz
strahlt teilweise bis in die Wade. Typisch ist ein Anlauf-
schmerz am Morgen, ein Riickgang der Beschwerden bei
andauernder Belastung und erneute Schmerzzunahme
in Ruhe.
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Reizung der Sehnenplatte im Bereich
von Ferse [/ FuRgewdlbe

Die Reizung der Plantarfaszie ist haufig der Grund

fiir Schmerzen im Bereich der Ferse. Die Plantarfaszie
ist eine plattenférmige Sehne auf der FuBunterseite.
Sie stabilisiert das FuRgewdlbe und wird so bei jedem
Schritt, vor allem aber beim Laufen und Springen bei
jedem Bodenkontakt wiederholt stark belastet. Der bei
manchen Betroffenen im Réntgenbild sichtbare Fer-
sensporn ist lediglich eine Reaktion des Knochens auf
die vermehrte Belastung im Ansatzbereich der Sehne,
aber nicht die Schmerzursache. Uberlastungen dieser
Sehne kommen haufig bei Laufsportarten vor. Dane-
ben sind FuRfehlstellungen, schwache FuBmuskulatur,
Ubergewicht, schlechtes Schuhwerk und héheres Alter
urséachlich beteiligt.

Achillessehne Sehnenplatte im Bereich von
Ferse / FuBgewdlbe
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Wenn die Sehne zum Dauerproblem wird

Ist eine Sehne tberlastet und hat dadurch Schaden

an ihrer Kollagenstruktur erlitten, werden sofort Re-
paraturmechanismen in Gang gesetzt, um die Heilung
einzuleiten. Doch der Stoffwechsel der Sehnen ist sehr
langsam, daher erstreckt sich der Heilungsprozess
tiber viele Wochen und Monate.Werden in dieser Zeit
die Ursachen der Uberlastung nicht behoben oder wird
zu frith wieder trainiert, kommen neue Schaden hinzu
und ein Teufelskreis aus Fehlheilung und erneuter Uber-
lastung setzt ein. SchlieRlich treten die Beschwerden
immer wieder auf und werden zum Dauerproblem.
Haufig wird selbst die chronische Sehnenreizung nicht
ernst genommen, denn es gibt schmerzfreie Zeiten, die
eine Besserung vortauschen kénnen. Dennoch kann die
Tendopathie fortschreiten, wenn die Ursachen nicht
beseitigt werden und keine wirksame Behandlung
eingeleitet wird.

Im folgenden Kapitel erfahren Sie, wie die
Sehnenheilung verlauft und wie Sie selbst
aktiv werden koénnen.
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Sehnen heilen flieBend

Der Heilungsprozess einer Sehne verlauft in
unterschiedlichen Phasen:

Reparatur-
phase

Uberlastung dungs-

S

Umbauphase

1. Entziindungsphase

Zeitraum: Tag O bis ca. Tag 7
Ungewohnte oder monotone Bewegungen fihren
zu Mikrorissen in den Kollagenfasern und zu einer
voriibergehenden Entziindung. Immunzellen und
Gewebewasser stromen in das Verletzungsgebiet,
die Sehne schwillt an.

2. Reparaturphase

Zeitraum: Woche 1 bis ca. Woche 8
Die Sehnenzellen produzieren ,Reparatur-Kollagen®,
das weniger belastbar ist. Die ,seilférmige” Struktur
ist noch nicht wiederhergestellt. Jetzt braucht die
Sehne geniigend Nahrstoffe fur inren Wiederaufbau
und wohldosierte Belastung mit ausreichenden
Erholungsphasen.

3. Umbauphase

Zeitraum: Woche 6 bis zu 1 Jahr
Das von den Sehnenzellen zuvor produzierte, noch
kreuz und quer liegende Kollagen wird parallel aus-
gerichtet, in die korrekte ,Seilstruktur” gebracht und
miteinander verflochten. Das schwachere ,Reparatur-
Kollagen” wird zu mechanisch widerstandsfahigerem
Kollagen umgebaut.
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Tendopathie - ein Teufelskreis

Wird die Sehne wahrend des Umbaus weiterhin Gber-
lastet, schaffen es die korpereigenen Reparaturmecha-
nismen haufig nicht, eine funktionstichtige Sehnen-
struktur wiederherzustellen. Es kommt zur Fehlheilung
mit Narbenbildung in der Sehne: Die Kollagenfasern
sind dinner, ihre Ausrichtung ist weniger geordnet,
stabilisierende Querverbindungen fehlen - wie bei
einem schlecht verdrillten Seil. Das verringert die Elas-
tizitat und StoRdampferfunktion der Sehne und fiihrt
selbst bei geringer Beanspruchung bereits zu neuen
Mikrorissen. Ein Teufelskreis setzt ein, bei dem immer
wieder auftretende Sehnenverletzungen und Mikroent-
ziindungen die Sehne zunehmend schwéchen, bis sie
schlieRlich bei einer plotzlichen Bewegung sogar
reien kann.
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Wege aus dem Teufelskreis

Um diesem Teufelskreis zu entkommen, missen zu-
nachst die Ausldser, z.B. Trainingsfehler, falsche Aus-
rustung, verkirzte oder zu schwache Muskulatur oder
ein falscher Bewegungsablauf, z.B. falsche Schlagtech-
nik, ermittelt und beseitigt oder verbessert werden.
Neben den vom Arzt eingeleiteten MaRnahmen, unter
anderem mit Medikamenten, Physiotherapie, StoRwel-
lenbehandlung oder Anpassung von Einlagen, kann eine
friihzeitige ernéhrungsmedizinische Versorgung mit
,Sehnenbausteinen” eine regelrechte Sehnenreparatur
fordern. Denn nur mit einer weitgehend intakten Seh-
nenstruktur |3sst sich dauerhaft Beschwerdefreiheit
erzielen.
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Bausteine fur die Sehnen

Um den Heilungsprozess der Sehne zu normalisieren,
eine intakte Sehnenstruktur aufzubauen und schlie-
lich aufrechterhalten zu kénnen, sind Mikronahrstoffe
mit unterschiedlichen Eigenschaften und Funktionen
erforderlich. Sie sind im Sehnenstoffwechsel eng mitei-
nander verbunden und kénnen diesen auf ernahrungs-
physiologische Weise glinstig beeinflussen.

potidegeng, 5
7%
() L=,

(o)

% 5
% '
% &

N
a0

- Glucosamin- und Chondroitinsulfat
- Hyaluronsaure
- Kollagenhydrolysat

- Vitamin C und Vitamin E
- Apfel-Bioflavonoide

- Citrus-Bioflavonoide

- Carotinoide

- Bromelain
- Papain
- Omega-3-Fettsauren

Was sind eigentlich Mikronahrstoffe?
Mikronahrstoffe sind natirliche Stoffe, die zum Aufbau
und Schutz unseres Kdrpers beitragen. Dazu gehéren
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und sekundé-
re Pflanzenstoffe. Da der menschliche Kdrper die meis-
ten Mikronahrstoffe nicht und andere nur in geringer
Menge selbst bilden kann, missen sie tber die Ernah-
rung aufgenommen werden. Hinzu kommt, dass bei
groRer kérperlicher Belastung oder bei Verletzungen
der Bedarf an Mikronahrstoffen sowie an lebensnot-
wendige Fettsauren und EiweiBbausteinen erhéht sein
kann und womdglich tber die moderne Ernahrungswei-
se nicht gedeckt wird.

Sehnenstrukturmaterial

In der Reparaturphase benétigen Sehnen, genauer die
Sehnenzellen, EiweiRbausteine fur die Produktion von
neuem, mechanisch belastbarem Kollagen. Dazu geh6-
ren die Aminosauren Glycin, Prolin und Lysin.
Mangelernéhrung, aber auch héheres Lebensalter kon-
nen einen negativen Einfluss auf die Kollagensynthese
und damit auf den Stoffwechsel der Sehnen haben.
Kollagenhydrolysat enthalt groBe Mengen dieser Ami-
nosauren und stellt sie so fir die Kollagensynthese zur
Verflgung. Glucosamin- und Chondroitinsulfat sind
wichtige Elemente der ,Kittsubstanz®, also der Matrix,
die die Kollagenfasern umgibt.
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Die Matrix hat wichtige Eigenschaften als Wasser-
speicher und SehnenstoRdampfer. Beide Matrixbe-
standteile wirken einem Abbau von Kollagen entgegen
und unterstiitzen den Sehnenstoffwechsel.
Hyalurons3ure ist ebenfalls ein wichtiger Bestandtell
der Sehnenmatrix sowie Hauptbestandteil der Synovia,
der Gleitflissigkeit in Sehnenscheiden. In der
Reparatur- und Umbauphase vermag Hyaluronsaure
die Entstehung minderwertigen Kollagens, wie es in
Narbengewebe vorkommt, zu verringern. Hyaluron-
saure spielt daher eine wichtige Rolle bei der Sehnen-
reparatur, auch nach Sehnenoperationen.
Narbengewebe und Verklebungen werden verringert,
die Gleitfahigkeit reparierter Sehnen wird verbessert
und so die Rehabilitation unterstutzt.

Enzyme

Direkt nach dem Auftreten von Mikrorissen in der

Sehne helfen Enzyme, wie Bromelain und Papain, beim

Zerkleinern groRerer Kollagenbruchstiicke, die bei der
Zerstorung von Kollagenfasern anfallen. Sie unterstat-

zen auf diese Weise den Abtransport von Stoffwechsel-

abbauprodukten. Schwellungen werden rascher verrin-
gert und der Weg fur die anschlieBende Regeneration
frei gemacht. Bromelain hat zudem einen schmerzlin-
dernden Effekt. Bromelain kommt in grof3er Menge im

Strunk der Ananaspflanze vor; Papain ist vorwiegend in

den Kernen der tropischen Papaya-Frucht enthalten.
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Antioxidanzien

In Sehnen kénnen bei Uberlastung vermehrt sog.
freie Radikale entstehen, die den Sehnenstoffwechsel
und die Sehnenregeneration stéren. Eine Reihe von
Nahrstoffen, die als Antioxidanzien wirken, ist in der
Lage, freie Radikale zu neutralisieren. Besonders
effektiv sind hier die Vitamine C und E sowie
sekundare Pflanzenstoffe. Zu letzteren gehdren
Bioflavonoide aus Apfeln und Zitrusfriichten sowie
gemischte Carotinoide, zu denen Beta-Carotin,
Lutein, Lycopin und Astaxanthin zhlen. Die star-
ken Radikalfanger kénnen die Sehnen vor oxidativem
Stress schitzen und férdern so ihre Regeneration.
Die Antioxidanzien kommen vor allem in bunten
Gemuse- und Obstsorten vor.
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Essenzielle Fettsauren

Vor allem in der entziindlichen Phase der Sehnenheilung
werden Substanzen wie Omega-3-Fettsauren bendtigt,
die die Entstehung entziindungshemmender Stoffe im
Korper fordern. Reich an Omega-3-Fettsauren sind
neben fettreichen Kaltwasser-Meeresfischen Walnisse
sowie Walnuss- und Leindl.

Mineralstoffe und Spurenelemente

Sehnen bendtigen unter anderem Magnesium als
wichtigen Cofaktor bei der Kollagensynthese sowie bei
der Quervernetzung von Kollagenfasern. Ebenfalls am
Schutz vor freien Radikalen sind die Spurenelemente
Zink, Kupfer und Selen beteiligt. Molybdén und
Mangan werden unter anderem fur die Bildung der
Sehnenmatrix herangezogen. In unserer Nahrung
finden sich diese Spurenelemente in Vollkornproduk-
ten, Nissen, Gemisen und Hulsenfrichten.

Wie kommen die
Mikronahrstoffe in die Sehne?

Far eine gute Sehnenreparatur und um den taglichen
Belastungen standzuhalten, missen Sehnen optimal
mit Nahr- und Aufbaustoffen versorgt werden.

Bei der Nahrungsaufnahme gelangen diese Stoffe Gber
den Magen in den Darm und von dort aus weiter in die
Blutbahn. Sehnen sind allerdings nur unzureichend von
BlutgefaRen durchzogen. Ab dem 30. Lebensjahr
nimmt die sehneneigene Blutversorgung sogar weiter
ab. Daher sind Sehnen gréRtenteils auf eine Nahrungs-
zufuhr Uber die Flissigkeit in den Sehnenscheiden
angewiesen oder werden Uber die duere Sehnenhdlle
versorgt. Dies geschieht, indem die Sehne in ihrer
Sehnenscheide bzw. -hiille bewegt wird. Beugen und
Strecken des Gelenks erzeugen einen Pumpeffekt, bei
dem die Sehne mit Stoffwechselabbauprodukten
angereicherte Flussigkeit abgibt und gleichzeitig neue,
nahrstoffreiche Gleitflissigkeit aufnimmt.

Daher sind wohldosierte kdrperliche Aktivitat und die
Aufnahme von sehnenaktiven Nahrstoffen, besonders
wahrend der Sehnenregeneration, extrem wichtig.
Bewegung férdert auerdem die Durchblutung der
Sehne; sie nimmt vermehrt Sauerstoff sowie Zucker
und andere Nahrungsbausteine auf, die sie fur die Pro-
duktion neuer Kollagenfasern und Matrixbestandteile
braucht.

Eine optimale Versorgung mit Mikronéhrstoffen
und angepasste kérperliche Aktivitét sind daher fiir
gesunde Sehnen entscheidend.
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