
25% van de Belgische bevolking, ouder dan 18 jaar, 
ervaart gewrichtsproblemen. Pijnlijke gewrichten 
komen meestal voort uit gewrichtsslijtage (ar-
trose). Het kraakbeen vormt een schokdemper 
tussen onze gewrichten en is gevoelig aan slijtage 
door ouder worden. Dit uit zich in stijfheid van de 
gewrichten en moeilijker bewegen. Kraakbeen is 
opgebouwd uit glucosaminesulfaat, chondroïtine-
sulfaat, collageen type II en silicium.

Door ouder worden en slijtage is het kraakbeen 
niet meer mooi glad. Er ontstaan scheurtjes in 
het kraakbeen en er breken kleine stukjes van het 
kraakbeen af. Deze stukjes komen in het gewricht 
terecht en veroorzaken daar een ontstekingsreac-
tie. Een ontsteking kan je herkennen aan zwelling, 
roodheid, warm aanvoelen en/of pijn.

In de apotheek zijn er vele verschillende produc-
ten beschikbaar die kunnen helpen bij pijnlijke 
gewrichten. Sommige bevatten voornamelijk de 
bouwstenen van het kraakbeen, andere producten 
spelen in op de ontstekingsreactie of een combi-
natie van beide. 

Pijnlijke gewrichten leiden er vaak toe dat mensen 
minder gaan bewegen maar dit verergert het pro-
bleem! Na 6 dagen is er reeds 41% vermindering in 
de aanmaak van kraakbeen. Blijf dus zeker onge-
veer 20 à 30 minuten per dag bewegen!

Pijnlijke gewrichten
Behandel artrose zo vroeg mogelijk. Dat kan 
enerzijds structureel op basis van de bouwstenen 
van kraakbeen en anderzijds ontstekingsrem-
mend. Vaak wordt ibuprofen  of andere ontste-
kingsremmers ingenomen bij pijnlijke gewrichten. 
Dergelijke geneesmiddelen worden best niet te 
lang ingenomen omwille van de nevenwerkingen 
ter hoogte van de maag. Daarnaast vertragen deze 
geneesmiddelen de progressie van de ziekte niet.

Een overzicht van de belangrijkste in-
houdsstoffen van producten tegen pijn-
lijke gewrichten: 

Glucosamine is een lichaamseigen stof en vormt 
de basis van het kraakbeen, pezen en ligamenten.  
Kraakbeencellen kunnen in gezonde toestand zelf 
voldoende glucosamine aanmaken met behulp 
van het enzym glucosaminesynthetase. Bij ouder 
worden neemt de activiteit van het enzym af en 
dus ook de productie van glucosamine. Optimale 
dosis = 1500mg per dag. 

Chondroïtine is een belangrijke grondstof van het 
kraakbeen. Het vermindert de afbraak van het ge-
wrichtskraakbeen en stimuleert de aanmaak ervan. 
Optimale dosis = 1200mg per dag.

Collageen is een lijmvormend eiwit en een belang-
rijke bouwsteen van het kraakbeen. Bij artrose is 
er een onevenwicht tussen de aanmaak en de af-
braak van de collageenvezels.

Silicium is een natuurlijk mineraal en een belang-
rijke bouwsteen van collageen. Silicium zorgt voor 
bruggen tussen de verschillende collageenvezels 
en garandeert een goede kwaliteit van de collag-
eenvezels.

MSM (methylsulfonylmethaan) werkt pijnstillend 
en ontstekingswerend bij gewrichtsslijtage. Het 
is een natuurlijke vorm van een organische zwa-
velverbinding en een belangrijk bestanddeel van 
collageen.
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Kurkuma uit de wortel van Curcuma Longa houdt 
de gewrichten en pezen soepel dankzij de actieve 
curcuminoïden waarvan curcumine de belang-
rijkste is. Het grote nadeel is dat curcumine vetop-
losbaar is en dus moeilijk door het lichaam wordt 
opgenomen. Door speciale technieken proberen 
de producten om beter-opneembare vormen van 
kurkuma op de markt te brengen.

Gember zorgt voor het behoud van soepele spie-
ren en gewrichten dankzij actieve gingerolen en 
shogaolen.

Boswellia Serrata is een extract van oliehars af-
komstig van de Indiaanse wierookboom en zorgt 
voor gezonde gewrichten. AKBA (3-acetyl-11-ke-
to-beta-boswellic acid) is een goed en krachtig be-
studeerd boswellia zuur. De combinatie van Kurku-
ma en Boswellia vertoont een synergetisch effect.

Er is in de apotheek een groot aanbod aanwezig 
wat betreft voedingsupplementen voor pijnlijke 
gewrichten. Dit komt doordat er enorm veel com-
binatieproducten bestaan. Afhankelijk van uw 
eventuele klachten, kunnen we samen de juiste 
keuze maken. Sommige producten mogen gecom-
bineerd worden omwille van het synergetisch (ver-
sterkend) effect. Er zijn vaak startverpakkingen die 
opgevolgd kunnen worden door onderhoudsver-
pakkingen omdat de klachten vaak van lange duur 
zijn. Ook bestaan de supplementen vaak zowel in 
tabletten als in zakjes of ampullen zodat u zelf kan 
kiezen wat het makkelijkste is in gebruik.


