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einleitung

unsere hüften sind gelenke der superlative: sie sind die größten, am meis-

ten beanspruchten und auch beweglichsten gelenke des menschlichen kör-

pers. schließlich müssen sie die Bewegungen unserer Beine in alle richtungen 

ermöglichen – vorwärts, rückwärts, zu beiden seiten und sogar drehbewegun-

gen – und dabei unser körpergewicht tragen.



 einleitung 

 8 

dennoch finden sie nur sehr wenig Beachtung. Wenn von den hüften die rede ist, dann 

eher im zusammenhang mit unerwünschten fettpölsterchen. doch die hüftgelenke 

selbst kommen meist erst zur sprache, wenn sie bereits Beschwerden verursachen.

solche Beschwerden können in anbetracht der großen Bedeutung unserer hüft-

gelenke zu deutlichen einbußen bezüglich der Lebensqualität führen. umso bes-

ser ist es also, wenn wir uns rechtzeitig gedanken über ihre Bedürfnisse machen.

mit der richtigen ernährung, hüftfreundlichen Yogaübungen und sport sowie eini-

gen anderen hilfreichen maßnahmen halten wir unsere hüften beweglich und 

gesund. Wie das geht, erfahren sie in diesem ratgeber.

zudem erhalten sie einen Überblick über die häufigsten hüftprobleme, ihre symp-

tome und Behandlungsmöglichkeiten. denn auch wenn sie bereits unter Bewe-

gungseinschränkungen oder schmerzen leiden, gibt es vielversprechende ansätze, 

um ihre Beschwerden zu lindern.

auch dem schreckgespenst »künstliches hüftgelenk« widmen wir uns in einem 

eigenen kapitel. dort erfahren sie, wann eine endoprothese sinnvoll ist, welche 

risiken es wirklich gibt und wie das Leben nach der oP aussieht.

im zweiten teil dieses ratgebers finden sie eine sammlung (hüft-)gesunder rezept-

ideen zum nachkochen und genießen. die zutaten sind vor allem nach den krite-

rien einer anti-arthrose-ernährung ausgewählt.

eine solche ernährungsform ist jedoch nicht nur für arthrosebetroffene geeignet. 

Wie sie in diesem ratgeber erfahren, kann arthrose jeden und vor allem jede von 

uns treffen, denn häufiger erkranken frauen. mit einer entsprechenden ernährung 

können sie dem vorbeugen und sogar bereits bestehende Beschwerden in ergän-

zung zur ärztlichen Behandlung lindern.

da arthrose nicht immer allein kommt, sondern auch zu folgeschäden führen kann, 

ist die anti-arthrose-ernährung sogar eine gute grundlage zur Prävention weite-

rer hüftprobleme.
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aufbau und funktion des hüftgelenks

das hüftgelenk stellt die Verbindung zwischen oberschenkel und Becken dar. 

salopp gesagt ist es also das Bindeglied zwischen ober- und unterkörper. es 

ermöglicht zahlreiche wichtige Bewegungen – sitzen, stehen und gehen zum 

Beispiel.
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Voraussetzung dafür ist eine sachgerechte und rechtzeitige Behandlung. zögern 

sie bei schmerzen an der hüfte – und auch an anderen stellen – daher nicht, ihren 

hausarzt oder eine orthopädin aufzusuchen. Je länger Beschwerden unbehandelt 

bleiben, desto mehr kann sich die ursache manifestieren.

hinzu kommt, dass sich nach längeren schmerzphasen das sogenannte schmerzge-

dächtnis entwickelt. selbst wenn die ursache für den schmerz längst verheilt oder 

behoben ist, empfinden Betroffene starke schmerzen. die sind leider nur sehr schwie-

rig zu behandeln und stellen oft eine starke einschränkung der Lebensqualität dar. 

zudem führen schmerzen oft zu einer schonhaltung und diese wiederum zu noch 

mehr schmerz. so kommt ein teufelskreis in gang.

es ist also wichtig, neu auftretende Beschwerden stets ärztlich abklären zu lassen. 

auch wenn sie bereits bei der Ärztin oder dem arzt waren und sich ihre Beschwer-

den plötzlich verändern oder verschlechtern, ist ein neuer arztbesuch dringend ange-

zeigt.
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detailliertere tipps zur Prävention von hüfterkrankungen erhalten sie in späte-

ren kapiteln.

auch genetische faktoren können bei hüftproblemen eine rolle spielen. eine ent-

sprechende erbliche Veranlagung lässt sich leider nicht ändern. Je gesünder und 

bewusster sie leben, desto größer ist jedoch die chance, dass sie die ungünstigen 

gene kompensieren können.

Bei allen hüfterkrankungen ist essentiell, dass sie sich so schnell wie möglich wie-

der bewegen. manchmal ist zwar in absprache mit Ärztin oder arzt schonung ange-

zeigt, doch frühzeitige Physiotherapie ist ratsam. notfalls können sie auf hilfsmit-

tel wie orthesen oder einen rollator zurückgreifen, die ihnen den Wiedereinstieg 

erleichtern. ziel sollte jedoch sein, wieder ohne solche hilfen zurechtzukommen.

auch wenn nach einer hüftverletzung kein tennisspielen mehr möglich ist, können 

sie höchstwahrscheinlich dennoch hüftfreundliche sportarten wie Walking, rad-

fahren, aquagymnastik oder schwimmen ausüben.
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rheuma/arthritis

»rheuma«  ist eigentlich ein sammelbegriff für eine Vielzahl verschiedener erkran-

kungen, die in erster Linie den Bewegungsapparat betreffen. gemeinhin versteht 

man unter rheuma jedoch die sogenannte rheumatoide arthritis (ra).

das ist eine autoimmunerkrankung. dabei handelt es sich um eine erkrankung, 

die dazu führt, dass das immunsystem körpereigene zellen angreift. im fall der 

rheumatoiden arthritis sind davon die gelenke betroffen.

Arthritis des Hüftgelenks

normales/gesundes 
Hüftgelenk

arthritisches Hüftgelenk 
mit angegriffenem Knorpel

ra ist zwar eine chronische und leider auch unheilbare erkrankung, sie verläuft 

aber trotzdem schubweise.

obwohl die ra die gelenke betrifft, sind die ersten symptome meist unspezifisch. 

Betroffene sind anfangs müde und abgeschlagen, manche leiden auch unter leich-

tem fieber. dann erst breiten sich die Beschwerden auf die gelenke aus. es treten 

schwellungen und reißende schmerzen auf. auch einschränkungen der Beweglich-
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Wann brauche ich ein künstliches hüftgelenk?

Bei drei von vier Personen, die ein künstliches hüftgelenk eingesetzt bekommen, 

ist der grund dafür eine arthrose des hüftgelenks. doch auch fehlbildungen, Ver-

letzungen – insbesondere der gefürchtete oberschenkelhalsbruch – oder eine hüft-

kopfnekrose können eine hüftendoprothese notwendig machen. entzündungen im 

hüftgelenk stellen ebenfalls eine indikation dar.

natürlich kommen nicht jede Patientin und jeder Patient mit hüftproblemen gleich 

unters messer. eine endoprothese kommt nur dann infrage, wenn das gelenk stark 

geschädigt ist und durch konservative methoden wie Physiotherapie und medika-

mente keine ausreichende Besserung möglich ist.

in die entscheidung für oder gegen eine oP werden immer auch das alter und die 

konstitution der oder des Betroffenen sowie eventuelle Vorerkrankungen mit ein-

bezogen.

Wenn ihre Ärztin oder ihr arzt ihnen zum gelenkersatz rät, ist es völlig in ordnung, 

ja sogar ratsam, sich eine zweite meinung einzuholen. Überstürzen sie die ent-

scheidung nicht, sondern lassen sie sich ganz in ruhe alles erklären und bespre-

chen sie sich gegebenenfalls auch mit ihrem umfeld, etwa der Partnerin, dem 

Partner, kindern oder befreundeten Personen.
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Prävention: so bleiben ihre hüften 
beweglich und gesund

damit unsere hüftgelenke beweglich bleiben, müssen wir sie regelmäßig 

bewegen und sogar fordern – dabei aber keinesfalls überfordern. im folgen-

den erhalten sie einige tipps und wir zeigen ihnen Übungen, mit denen sie ihre 

hüftgesundheit erhalten.
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hüftschonende Bewegungsabläufe

Was den Bewegungsapparat angeht, gibt es eine einfache faustregel: alles, was 

mit dauerhaften einseitigen Belastungen einhergeht, ist schädlich.

dabei geht es nicht um einmalige ereignisse wie etwa das aufbauen von neuen 

möbeln. selbst wenn sie nach einer Verletzung ein paar Wochen an krücken gehen 

müssen, kann ihr körper das kompensieren. risikofaktoren sind vielmehr Bewe-

gungen und Bewegungsabläufe, die sie über Jahre oder gar Jahrzehnte hinweg 

häufig wiederholen oder für mehrere stunden pro tag ausüben.

risikofaktor nummer eins ist übrigens langes sitzen. das ist aber bei vielen men-

schen die standardposition im alltag. Wir sitzen im auto oder in der Bahn auf dem 

Weg zur arbeit, im Büro, auf dem heimweg und zu hause dann auf der couch oder 

im sessel.

dabei ist unser körper dafür ausgelegt, dauerhaft in Bewegung zu sein. unsere 

Vorfahren waren körperlich wesentlich aktiver als wir. so schnell, wie sich unser 

Lebensstil verändert hat, ist die evolution aber nicht. das bedeutet, dass viele von 

uns nicht »artgerecht« leben.
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besserungen der Beweglichkeit stellen sich dann automatisch ein. Wenn sie 

fortschritte forcieren, riskieren sie Verletzungen, die ihrer Beweglichkeit scha-

den können.

die tiefe hocke

die tiefe hocke ist eine vergleichsweise einfache, aber dennoch effektive Übung, 

um die hüften zu dehnen.

einfach

 • stellen sie die füße etwas mehr als 

hüftbreit auseinander. die zehen  

zeigen nach außen.

 • gehen sie mit geradem rücken so 

weit wie möglich in die knie.

 • drücken sie die handflächen vor der 

Brust aneinander. nutzen sie die 

spannung, um mit den ellbogen die 

knie nach außen zu drücken.

 • Bleiben sie in dieser Position, solange 

es sich gut anfühlt.

Mittelstufe

 • Begeben sie sich in die ausgangsposi-

tion, wie unter »Einfach« beschrieben.

 • Beugen sie den rücken vor, lockern 

sie die nackenmuskulatur und lassen 

sie kopf und arme nach vorn fallen.

 • Bleiben sie einige minuten in dieser 

Position. richten sie sich langsam 

und vorsichtig auf, um schwindel zu 

vermeiden.
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ernährung für die hüften

der menschliche körper ist ein komplexes system, in dem alles mit allem ver-

bunden ist. das bedeutet nicht nur, dass eine hüftverletzung sich auch durch 

schmerzen an anderen körperstellen wie am oberschenkel oder im rücken 

bemerkbar machen kann. auch was wir essen, hat einen entscheidenden ein-

fluss auf die gesundheit unseres Bewegungsapparates.



83 

	 Hüften	–	beweglich	und	schmerzfrei

Rezepte
Smoothies & Müslis   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .84

Snacks   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .92

Suppen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .108

Vegetarisches  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .118

fisch & Geflügel  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .128

Salate  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .140

Desserts  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .146



 84 

  smoothies & müslis 

Smoothies 
& Müslis



85 

 smoothies & müslis

erdbeer-superfood-smoothie 

für 2 Personen  

Zubereitungszeit:  

10 Minuten

Zutaten
  • 1 Banane

  • 200 g erdbeeren

  • 200 ml hafermilch  

(1,5 % fett) oder  

Pflanzenmilch

  • 1–3 tL gerstengras-

pulver

  • 1 eL geschälte  

hanfsamen

  • ca. 200 ml Wasser

Zubereitung
1.  die Banane schälen, in stücke 

schneiden und in einen standmixer 

geben. die erdbeeren waschen, 

putzen, klein schneiden und zur 

Banane geben. 

2.  milch, gerstengraspulver, hanf-

samen und Wasser dazugeben und 

alles pürieren. Wenn der smoothie 

zu dickflüssig ist, noch etwas Was-

ser hinzugeben.

 !tipp: für mehr frischekick können sie eine handvoll junge spinatblätter mit 

pürieren.

Pro Person: 159 kcal, 6,9 g eiweiß, 3,6 g fett, 21,2 g kohlenhydrate
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