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Disclaimer 

Dit boek biedt algemene informatie en praktische 

handvatten voor het omgaan met artrose. Het is géén 

medisch handboek en vervangt nooit professioneel advies van 

een arts of andere zorgverlener. Bij vragen of zorgen over je 

gezondheid is het altijd belangrijk om contact op te nemen met 

een medisch specialist. 
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Inleiding 

Artrose. Een woord dat voor velen meteen herkenbaar klinkt. 

In Nederland leven inmiddels ruim anderhalf miljoen mensen 

met deze vorm van gewrichtsslijtage, en dat aantal groeit de 

komende jaren alleen maar verder.  

Door vergrijzing, leefstijl en het feit dat we steeds langer actief 

blijven, zal artrose voor steeds meer mensen een dagelijkse 

realiteit worden. 

 

Wie artrose heeft, weet dat het niet alleen gaat om pijn in een 

knie, heup of hand. Het gaat ook om de invloed op je dagelijks 

leven: hoe je beweegt, hoe je slaapt, hoe je je werk doet, en 

zelfs hoe je je voelt.  Het is een aandoening die je niet zomaar “oplost”. Er bestaat 
geen wondermiddel of snelle genezing.  

Maar er zijn wél manieren om grip te krijgen op de klachten, 

om het leven draaglijker te maken en soms zelfs wat 

verlichting te vinden. 

 

Dit boek is geen medisch handboek en doet geen medische 

beloften. Je vindt hier geen ingewikkelde termen of behandelschema’s.  
Wat je wél vindt, zijn praktische tips, oefeningen en adviezen 

die jou helpen om met artrose om te gaan. Het doel is 

eenvoudig: jou handvatten geven om je bewegingsvrijheid zo 

groot mogelijk te houden en je dagelijks leven prettiger te 

maken. 

 

Deze gids is opgebouwd in zeven overzichtelijke delen.  

Eerst leggen we helder uit wat artrose is en wat het níet is.  
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Daarna kijken we naar beweging en leefstijl, voeding, omgaan  

met pijn en stijfheid, mentale veerkracht, praktische tips voor 

thuis en op het werk, en tenslotte naar hoe je vooruit kunt 

kijken zonder jezelf te verliezen in zorgen.  

Elk hoofdstuk is verdeeld in korte stukken, zodat je snel kunt 

vinden wat voor jou relevant is. 

 

Zie dit boek als een gereedschapskist: je kiest eruit wat bij jou 

past, wat je vandaag kunt gebruiken, en wat je misschien later 

wilt proberen. Niet alles zal voor iedereen werken, maar er is 

altijd iets dat helpt om het leven met artrose een stukje lichter 

te maken. 

 

 

Jelte Banning 
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Deel 1 – Begrijpen wat artrose is 

1. Wat is artrose? 

2. Het verschil tussen artrose en andere 

gewrichtsaandoeningen 

3. Hoe artrose zich ontwikkelt in het lichaam 

4. Veelvoorkomende misverstanden en feiten 
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1 – Wat is artrose? 

Artrose is een woord dat veel mensen kennen, maar vaak niet 

precies begrijpen. Het klinkt zwaar en medisch, terwijl het in 

feite neerkomt op iets heel eenvoudigs: slijtage van de 

gewrichten.  

Toch kan die slijtage grote gevolgen hebben voor het dagelijks 

leven. Pijn, stijfheid en minder soepel bewegen zijn de meest 

herkenbare klachten.  

Dit hoofdstuk legt uit wat artrose precies is, hoe een gewricht 

normaal werkt en wat er misgaat bij artrose. Het doel is niet 

om ingewikkelde medische kennis te geven, maar om helder 

en praktisch inzicht te bieden.  

Begrip is de eerste stap naar grip. 

 

Definitie in eenvoudige taal  

Artrose betekent dat een gewricht langzaam slijt. Een 

gewricht is de plek waar twee botten bij elkaar komen en waar 

je beweging mogelijk maakt, zoals in je knie, heup of vingers. 

Bij artrose wordt het kraakbeen dat de botten normaal 

gesproken soepel laat glijden dunner en minder sterk. 

Daardoor bewegen de botten minder soepel langs elkaar en 

kan er pijn ontstaan. 

Het is belangrijk om te weten dat artrose géén 

ontstekingsziekte is zoals reuma. Het is dus geen probleem 

van het afweersysteem, maar een mechanisch probleem: het 

materiaal in je gewricht gaat achteruit. Dat gebeurt vaak 

geleidelijk en kan jaren duren. 

Veel mensen denken dat artrose alleen bij ouderen voorkomt, 

maar dat klopt niet helemaal. Leeftijd speelt een rol, maar ook 

overbelasting, blessures, erfelijke aanleg en soms zelfs leefstijl 

(zoals overgewicht) kunnen bijdragen. Artrose kan dus ook op 

jongere leeftijd ontstaan. 

Kort gezegd: artrose is slijtage van gewrichten. Het is niet 

levensbedreigend, maar kan wel je bewegingsvrijheid en  
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kwaliteit van leven beïnvloeden. Het goede nieuws is dat er 

veel manieren zijn om ermee om te gaan. Je kunt leren je 

gewrichten te ontlasten, pijn te verminderen en actief te 

blijven.  

Dit boek helpt je daarbij, zonder ingewikkelde medische 

termen of beloftes van genezing. 

 

Hoe een gewricht normaal werkt 

Om artrose te begrijpen, helpt het om eerst te weten hoe een 

gezond gewricht werkt. Stel je een knie voor: twee botten 

komen samen, maar ze schuren niet zomaar tegen elkaar.  

Tussen die botten zit een laagje glad kraakbeen. Dat 

kraakbeen werkt als een soort schokdemper en glijvlak. Het 

zorgt ervoor dat je soepel kunt bewegen zonder pijn. 

Daarnaast zit er in een gewricht gewrichtsvloeistof, een soort 

smeermiddel dat beweging nog makkelijker maakt. Het 

gewrichtskapsel en de spieren eromheen houden alles bij 

elkaar en zorgen voor stabiliteit. Als alles goed werkt, kun je 

moeiteloos lopen, springen, bukken of je hand bewegen. 

Het bijzondere is dat kraakbeen zichzelf maar heel beperkt 

kan herstellen. Als je een wondje in je huid hebt, geneest dat 

meestal snel. Maar kraakbeen heeft nauwelijks bloedtoevoer 

en daardoor weinig herstelvermogen. Dat maakt gewrichten 

kwetsbaar. 

Een gezond gewricht is dus een slim systeem: botten, 

kraakbeen, vloeistof, kapsel en spieren werken samen om 

beweging mogelijk te maken. Zolang dat systeem in balans is, 

merk je er nauwelijks iets van. Je denkt niet na over hoe je knie 

buigt of je hand een pen vasthoudt. Pas als er iets misgaat, 

zoals bij artrose, merk je hoe belangrijk die samenwerking is. 

 

Wat er misgaat bij artrose 

Bij artrose raakt dat slimme systeem uit balans. Het kraakbeen 

in het gewricht wordt dunner, brokkelt af of verliest zijn  
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gladde structuur. Daardoor glijden de botten niet meer soepel 

langs elkaar. Soms ontstaan er kleine oneffenheden of zelfs 

botuitsteeksels die beweging nog lastiger maken. 

 

Omdat kraakbeen zichzelf nauwelijks kan herstellen, wordt de 

schade vaak langzaam groter. Het gewricht reageert hierop: 

de gewrichtsvloeistof kan veranderen, het kapsel kan stugger 

worden en de spieren rondom het gewricht raken overbelast. 

Het gevolg is pijn, stijfheid en minder bewegingsvrijheid. Veel mensen merken dat hun gewricht vooral ’s ochtends stijf 
is of na een periode van rust. Ook kan het gewricht kraken of 

knakken bij beweging. Soms voelt het warm of gezwollen aan, 

omdat er een lichte ontstekingsreactie optreedt door de 

slijtage. 

 Het is belangrijk om te benadrukken dat artrose niet “door het hele lichaam trekt”. Het ontstaat in specifieke gewrichten, 
vaak die die het meest belast worden, zoals knieën, heupen, 

handen of de rug. Je kunt wel artrose in meerdere gewrichten 

tegelijk hebben, maar dat komt doordat die gewrichten 

afzonderlijk slijten. 

 

Kortom: bij artrose gaat het kraakbeen achteruit, en dat heeft 

gevolgen voor het hele gewricht. Het is geen ziekte die je kunt 

stoppen of genezen, maar je kunt wél leren ermee om te gaan. 

Door beweging, leefstijl en praktische aanpassingen kun je de 

klachten vaak verminderen en je leven draaglijker maken. 
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2 – Het verschil tussen artrose en 
andere gewrichtsaandoeningen 

Veel mensen gebruiken de woorden artrose en reuma door 

elkaar, alsof het hetzelfde is. Dat is begrijpelijk, want beide 

gaan over pijnlijke gewrichten en stijfheid. Toch zijn het heel 

verschillende aandoeningen, met een andere oorzaak en 

verloop.  

In dit hoofdstuk leggen we uit wat het verschil is tussen 

artrose en reuma, waarom het belangrijk is om onderscheid te 

maken tussen slijtage en ontsteking, en welke misverstanden 

vaak voorkomen. Het doel is helderheid: zodat je beter 

begrijpt wat er in je lichaam gebeurt en waarom de aanpak bij 

artrose anders is dan bij andere gewrichtsproblemen. 

 

Artrose vs. reuma 

Artrose en reuma lijken op elkaar omdat ze beide pijn en 

stijfheid in gewrichten veroorzaken. Toch zijn ze wezenlijk 

verschillend. Artrose is een slijtageziekte: het kraakbeen in 

een gewricht wordt dunner en minder soepel, waardoor de 

botten minder goed langs elkaar glijden. Het is vooral een 

mechanisch probleem. 

Reuma, en dan met name reumatoïde artritis, is een 

ontstekingsziekte. Hierbij valt het immuunsysteem het eigen 

gewrichtsvlies aan. Dat veroorzaakt ontstekingen, zwelling, 

warmte en pijn. Het kan meerdere gewrichten tegelijk 

aantasten en soms ook andere organen beïnvloeden. 

Een belangrijk verschil is dat artrose meestal langzaam 

ontstaat en vaak op latere leeftijd voorkomt, terwijl reuma ook 

op jongere leeftijd kan beginnen en vaak sneller verloopt. Bij 

artrose zie je vooral pijn bij beweging en stijfheid na rust. Bij 

reuma is er vaak ochtendstijfheid die langer aanhoudt en 

duidelijke ontstekingsverschijnselen zoals roodheid en 

warmte. 
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Kort gezegd: artrose = slijtage, reuma = ontsteking.  

Het onderscheid is belangrijk omdat de behandeling anders is. 

Bij artrose draait het om bewegen, leefstijl en pijnverlichting. 

Bij reuma gaat het om het remmen van ontstekingen met 

medicijnen. 

 

Slijtage vs. ontsteking 

Het verschil tussen slijtage en ontsteking is cruciaal om te 

begrijpen. Bij slijtage (artrose) gaat het om een mechanisch 

probleem: het kraakbeen wordt dunner en minder glad. 

Daardoor bewegen de botten minder soepel langs elkaar. Het 

gevolg is pijn bij belasting, stijfheid en soms kraken of knakken 

van het gewricht. 

Bij ontsteking (zoals bij reuma) is het immuunsysteem actief. 

Het gewrichtsvlies raakt ontstoken, waardoor er zwelling, 

warmte en pijn ontstaat. Ontstekingen kunnen het kraakbeen 

en bot aantasten, waardoor blijvende schade ontstaat. Het 

proces is dus actiever en agressiever dan bij slijtage. 

Het is goed om te weten dat artrose soms óók lichte 

ontstekingsreacties kan geven, bijvoorbeeld als het gewricht 

geïrriteerd raakt door de slijtage. Maar dat is niet hetzelfde als 

een systemische ontstekingsziekte zoals reuma. Bij artrose 

blijft het probleem lokaal, bij reuma is het een ziekte van het 

hele afweersysteem. 

Het onderscheid helpt om klachten beter te begrijpen. Als je 

pijn hebt door slijtage, kan beweging vaak verlichting geven. 

Bij ontsteking kan rust juist nodig zijn en zijn medicijnen vaak 

onmisbaar.  

Daarom is het belangrijk dat artsen goed kijken naar de 

oorzaak van gewrichtsklachten. 

 

Veelvoorkomende misverstanden 

Omdat artrose en reuma veel op elkaar lijken in klachten, 

bestaan er veel misverstanden.  


