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Knochenschwund nach den Wechseljahren
bei Frauen, aber auch instabile Knochen
bei dlteren Mdnnern nehmen immer mehr
zu. Genetische Faktoren sowie bestimmte
Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten
gehoren zu den Ursachen fiir Osteoporose
mit fortschreitendem Lebensalter.

Dieser Ratgeber vermittelt Wissenswertes
zum Thema Knochengesundheit, bringt
Ihnen Grundregeln fiir eine knochen-
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praktische Tipps und Rezeptideen fiir den
Alltag.
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WISSENSWERTES

Der Knochen —
eine stdandige Baustelle

Unser Skelett ist kein totes Gebilde,
sondern unterliegt einem stéindigen
Auf-, Um- und Abbau. Dafiir zustindig
sind die Zellen des Knochengewebes:
zum einen die Osteoklasten, die alte
oder leicht beschéddigte Knochenpartien
abbauen, und zum anderen die Osteo-
blasten, die neue Knochensubstanz auf-
bauen und den Knochen so reparieren.
Auch um den Calciumspiegel im Blut
aufrecht zu erhalten, versorgt sich der
Korper zum Teil mit Calcium aus dem
Skelett. Dazu baut sich Knochenmas-
se ab bzw. bei einem Uberschuss an
Calcium wieder auf. Diese Prozesse
werden durch dullere Faktoren sowie
verschiedene Botenstoffe gesteuert.

In der Kindheit, im Jugendalter und

bis etwa zum 30. Lebensjahr iiberwiegt
der Knochenaufbau im menschlichen
Organismus. Erst dann ist die maximale
Knochendichte erreicht — je hoher diese
ausfillt, desto besser die Chance, auch
im Alter gesunde Knochen zu haben.
Danach iiberwiegt der Abbau, der be-
sonders bei Frauen nach den Wechsel-
jahren teils rapide verlduft. Auch bei
dlteren Minnern fiihrt der Verlust von
Sexualhormonen zum vermehrten Ab-
bau von Knochensubstanz, allerdings
in einem schleichenderen Prozess.

Was ist Osteoporose?

Die Krankheit der porosen Knochen
(= Osteoporose) ist charakterisiert durch
eine niedrige Knochenmasse, die mit
einer erhohten Briichigkeit einhergeht.
Besonders hiufig betroffen sind die
spongidsen Knochen, die im Inneren
aus einer Mikroarchitektur feiner Kno-
chenbilkchen bestehen (Spongiosa =
Schwamm). Dazu gehtren zum Bei-
spiel Wirbelkorper, Oberschenkelhals,
Handgelenk oder Rippen. Die vielen
Knochenbilkchen verleihen eine gute
Stabilitét. Verlieren diese Knochen
aber an Masse, treten typische Symp-
tome der Osteoporose wie Wirbelfrak-
turen, die mit Riickenschmerzen, Ver-
lust an Korpergrofle und nicht selten
einem ,,Witwenbuckel* einhergehen,
auf. Auch der Oberschenkelhals und
andere Knochen brechen haufig nur
durch leichte Belastung oder Anstof3en.

Um zu vermeiden, dass es iliberhaupt
zu Briichen kommt, ist es besonders
fiir Risikogruppen wichtig (s. Frage-
bogen auf Seite 28), die Knochendichte
in Vorsorgeuntersuchungen beim Arzt
messen zu lassen. Arzte sprechen dann
von Knochenschwund, wenn die Kno-
chendichte deutlich (2,5 Standardab-
weichungen) unter den Normalwert
von jungen, gesunden Menschen sinkt.

Ursachen und
Risikofaktoren

Die Briichigkeit der Knochen hat viele
Ursachen, wobei die Vererbung eine
wichtige Rolle spielt. Dennoch haben
genetisch vorbelastete Personen die
Chance, durch einen knochengesunden
Lebensstil und entsprechende Ernéh-
rung einer Osteoporose erfolgreich
vorzubeugen. Andere, die von Natur
aus starke Knochen besitzen, konnen
durch viele negative Einflussfaktoren
trotzdem im Alter briichige Knochen
bekommen.

Nicht beeinflussbare Faktoren
* Familidre Belastung

* Abstammung

* Geschlecht

* Alter

Die Erbanlagen sind entscheidend fiir
den Aufbau von Knochenmasse, die
Knochenarchitektur und die Geschwin-
digkeit des Abbaus. Kommen briichige
Knochen in der Familie gehéuft vor, ist
daher besondere Vorsicht geboten. Auch
die Abstammung hat Einfluss auf die
Knochendichte. So weill man heute,
dass Nordeuropier das hochste, Afro-
amerikaner das niedrigste Risiko haben,
an Osteoporose zu erkranken.

Da die Sexualhormone unmittelbar mit
dem Knochenstoffwechsel in Verbindung
stehen, hiingt die Stabilitét des Skeletts
ebenfalls mit dem Geschlecht zusam-
men. Durch den Ostrogenverlust in den
Wechseljahren nimmt die Knochendichte
von Frauen in dieser Zeit hiufig ab. Aller-
dings ist Osteoporose nicht, wie lange
Zeit félschlich behauptet, eine reine
,.Frauenkrankheit“. Denn auch Minner
haben im hoheren Lebensalter — unter
anderem bedingt durch den Hormonver-
lust — mit der Krankheit zu kiimpfen.
Die steigende Lebenserwartung trigt
also ebenfalls zum vermehrten Auftreten
der Krankheit bei.

Beeinflussbare Faktoren

* Chronischer Bewegungsmangel

+ UbermiRige sportliche Betitigung
* Untergewicht

* Fehlernihrung

* Mangelnde Sonneneinstrahlung

* Zigarettenrauchen

* Alkoholmissbrauch

* Medikamente

Osteoporose ist in den meisten Fillen
kein unausweichliches Schicksal.
Lebensstil und die Erndhrung — auch
schon im Kindes- und Jugendalter —
beeinflussen die Entstehung der Krank-
heit in hohem Mal3e mit.



Fehlende korperliche Aktivitit gehort
zu den wichtigsten Risikofaktoren fiir
eine erhohte Knochenbriichigkeit nach
den Wechseljahren oder im Alter. Ein
anschauliches Beispiel: Auch wenn ein
Bein nur einige Wochen eingegipst ist,
stellt sich bereits ein Verlust an Kno-
chenmasse ein.

Die mechanische Belastung der Kno-
chen durch korperliche Arbeit, Sport
oder regelmifige Spaziergiinge bringt
den Knochenstoffwechsel in Schwung
und macht das Skelett widerstandsfa-
higer. Auch wenn bereits eine Osteo-
porose vorliegt, kann ein gezieltes Be-
wegungsprogramm die Knochen wieder
stiarken (s. Seite 17).

Andererseits kann iibermiflige sportliche
Betitigung (Leistungssport), besonders
bei Frauen, ebenfalls mit erhohter Kno-
chenbriichigkeit einhergehen. Grund

ist ein Abfall des Ostrogenspiegels vor
den Wechseljahren, der bei Leistungs-
sportlerinnen hiufig eintritt. Ein nied-
rigerer Ostrogenspiegel kann auch bei
untergewichtigen Frauen ein hoheres
Osteoporoserisiko bewirken.

Nicht zu unterschitzen ist der Einfluss
der Ernihrung auf die Knochengesund-
heit. Im Mittelpunkt stehen hier das
Knochenmineral Calcium in Verbindung
mit Vitamin D.

Wer stets ausreichend mit beiden ver-
sorgt war, erkrankt mit einer geringe-
ren Wahrscheinlichkeit an Osteoporose.
99 Prozent des gesamten Calciums
wird im Skelett gelagert. Vitamin D,
das durch Sonneneinstrahlung auch im
Korper gebildet werden kann, spielt
ebenfalls eine wichtige Rolle, da es
die Calciumaufnahme aus der Nahrung
und den Einbau des Minerals in den
Knochen fordert. Weitere Erndhrungs-
faktoren, die die Knochengesundheit
beeinflussen, werden im néchsten Ka-
pitel besprochen.

Verschiedene Genussgifte gelten als
Knochenriuber. Nikotin beispielsweise
hemmt die Ostrogenproduktion und
fiihrt zu einem friiheren Eintreten der
Menopause — beides Faktoren, die

den Knochenabbau begiinstigen. Wei-
tere chemische Substanzen aus Tabak
konnten sich ebenfalls negativ auf die
Knochendichte auswirken. Wihrend
miBiger Alkoholkonsum, wie beispiels-
weise ein Glas Wein zum Essen, die
Gefahr an Osteoporose zu erkranken
sogar reduziert, fithrt regelmiBiger,
erhohter Alkoholkonsum eindeutig zu
Knochenabbau.

Osteoporose kann durch die Einnahme
bestimmter Medikamente gefordert
werden. Dazu gehoren vor allem Glu-
kokortikoide (Kortisonpriparate), die

beispielsweise bei der Therapie von
rheumatoider Arthritis, chronisch ent-
ziindlichen Darmerkrankungen oder
chronisch obstruktiver Lungenerkran-
kung zum Einsatz kommen. Eine Uber-
dosierung von Schilddriisenhormonen
oder die langjidhrige Einnahme von blut-
verdiinnenden Mitteln wie Marcumar
oder Heparin konnen ebenfalls zu
Osteoporose fiihren. Falls eine medi-
kamentose Behandlung unentbehrlich
ist, sollten regelméBig Vorsorgeunter-
suchungen stattfinden.

Ist die Erkrankung bereits ausgebro-
chen, muss der Patient, im wahrsten
Sinne des Wortes, mit Vorsicht durchs
Leben gehen. Denn jede Stolperfalle
und alle Kanten, an denen man sich
stofien kann, erhohen das Risiko fiir
Knochenbriiche. Bei dlteren Menschen
konnen Reaktions- oder Balance-
training sowie Hiiftprotektoren (z. B.
Sanitditshaus) folgenschwere Unfiille
im Alltag vermeiden helfen.



ERNAHRUNG

BEI OSTEOPOROSE

Eine ausgewogene und moglichst voll-
wertige Erndhrung steigert nicht nur
das Wohlbefinden, sondern kann lang-
fristig vor vielen Zivilisationskrank-
heiten schiitzen. Mit einigen speziellen
Tipps lésst sich sogar die Knochenge-
sundheit positiv beeinflussen.

Calcium — Knochen-
mineral Nummer eins

Wer starke Knochen will, muss genii-
gend Calcium zu sich nehmen — ein
Leben lang! Schon im Kindesalter ist
eine ausreichende Versorgung mit Cal-
cium wichtig, um als junger Erwach-
sener eine moglichst hohe maximale
Knochendichte zu erreichen. Aber auch
spéter ist eine optimale Calciumauf-
nahme unerlésslich.

Alter/ Calciumaufnahme
Lebensumstinde  Milligramm/Tag

0 — 12 Monate 220 — 400
1-10 Jahre 600 — 900
10 — 19 Jahre 900 — 1200
iiber 19 Jahre 1000 — 1500

Schwangerschaft/ 1000 — 1500
Stillzeit

Die Empfehlungen fiir die Calcium-
zufuhr bei Erwachsenen reichen von
1000 bis 1500 Milligramm am Tag,
wobei sich die obere Grenze besonders
bei Schwangeren und &lteren Menschen
empfiehlt. Zu den calciumreichen
Lebensmitteln zihlen vor allem Milch-
produkte und verschiedene pflanzliche
Lebensmittel wie Griinkohl, Sojabohnen,
Niisse und Samen (Tabelle s. S. 29).
Auch Mineralwésser ab einem Calcium-
gehalt von 150 Milligramm pro Liter
sind in der Lage, eine Versorgungsliicke
zu schlieBen. Reicht die Zufuhr iiber
die Nahrung alleine nicht aus, kann mit
entsprechenden Préparaten die Nahrung
erginzt werden.

Menschen, die bereits eine stark redu-
zierte Knochendichte aufweisen oder
durch die Krankheit bedingte Briiche
hatten, sollten laut Empfehlungen

des Dachverbandes Osteologie auf je-
den Fall 500 bis 1000 Milligramm zu-
sdtzlich zur Nahrung aufnehmen. Bei
Patienten, die in ihrer Beweglichkeit
eingeschrinkt sind, scheinen sogar
1200 Milligramm Calcium in Form
von Nahrungserginzungsmitteln rat-
sam (s. Seite 16).

Knochenschutz -
Vitamin D

Entscheidenden Einfluss auf die Cal-
ciumaufnahme aus dem Darm sowie
die Einlagerung in die Knochen hat das
Vitamin D (Calcitriol). Die Vorstufen
dieses Vitamins konnen in geringem
MaSBe iiber pflanzliche Kost, besonders
aber iiber tierische Lebensmittel auf-
genommen werden. Gute Quellen sind
Milchprodukte, Eier, Fisch, Pilze oder
Lebertran (als Kapsel erhiltlich). In der
Regel bildet der Korper das Vitamin in
ausreichender Menge selbst. Die Syn-
these findet in der Haut, angeregt durch
die UV-Strahlung der Sonne, statt. An-
schlieBend wird die Vitamin-Vorstufe
zunichst in der Leber, dann in der Niere
zum fertigen Calcitriol umgewandelt.

Ob die Sonneneinstrahlung fiir eine
geniigende Vitamin D-Versorgung aus-
reicht, hdngt von verschiedenen Fak-
toren wie Jahreszeit, Breitengrad, Wit-
terung, Kleidung und Aufenthalt im
Freien ab. Kinderirzte empfehlen, ge-
rade bei Sduglingen die Vitamin-D-
Zufuhr durch eine Nahrungserginzung
zu sichern. Bei unzureichender Versor-
gung kommt es sonst zur typischen
Mangelerscheinung Rachitis (= englische
Krankheit, Knochenerweichung). Auch
fiir dltere Menschen, bei denen die Vita-
min-D-Produktion in der Haut weniger

effektiv ist und die sich unter Umstén-
den nicht mehr so hiufig im Freien auf-
halten kénnen, empfehlen Experten
eine hohere Aufnahme fiir den Erhalt
der Knochengesundheit.

Wurde eine Osteoporose diagnostiziert,
gehort eine Ergdnzung mit 400-800 IE
(IE = Internationale Einheit; 40 IE =

1 Mikrogramm) Vitamin D zur Therapie.

Alter Vitaminzufuhr
in IE pro Tag
0 — 12 Monate 400
1 — 65 Jahre 200
iiber 65 Jahre 400
Helfer fiir gesunde
Knochen

Zwei weitere Vertreter, die der Stabili-
tidt der Knochen dienen, sind die Vita-
mine C und K. Wihrend Vitamin C
besonders die Aufnahme von Calcium
aus dem Darm unterstiitzt, verhindert
Vitamin K eine erhohte Ausscheidung
iiber die Nieren und fordert den Cal-
ciumeinbau in die Knochen. Vitamin K
kommt besonders in griinem Gemiise,
aber auch in Milchprodukten, Eiern,
Getreide, Friichten und Fleisch vor.



Es wird auflerdem von im Dickdarm
angesiedelten Keimen gebildet.

Zu den Vitamin-C-reichen Lebensmit-
teln gehoren viele Obst- und Gemiise-
sorten. Besonders hohe Konzentrationen
finden sich zum Beispiel in Sanddorn
oder Acerola-Kirschen. Ein Glas Vita-
min-C-haltiger Saft zu calciumreicher
Nahrung kann die Aufnahme des Mine-
rals positiv beeinflussen.

Neuere Untersuchungen weisen darauf
hin, dass spezielle wasserlosliche Bal-
laststoffe — so genannte Prebiotika —
die Aufnahme verschiedener Mineral-
stoffe (u.a. Calcium) im Darm férdern.
Diese Ballaststoffe sind in gro3eren
Mengen beispielsweise in Zichorie
oder Topinambur und daraus hergestell-
ten Darmpflege-Produkten enthalten.
Prebiotika unterstiitzen aulerdem ein
gesundes Gleichgewicht der Darmflora
und beeinflussen dadurch das Immun-
system positiv. Auch Milchzucker
unterstiitzt Darmgesundheit und Cal-
ciumaufnahme.

Pflanzliche
Hormontherapie

Osteoporose tritt bei Frauen besonders
hiufig nach den Wechseljahren auf,
gefordert durch einen Mangel an weib-
lichen Hormonen. Um den Hormonver-
lust in der Menopause auszugleichen,
waren Hormonersatztherapien viele
Jahre das Mittel der Wahl. Auf den ers-
ten Blick wirkten die synthetischen
weiblichen Hormone (Ostrogene) sehr
gut. In Langzeitbeobachtungen stellte
sich jedoch heraus, dass die Hormon-
gaben zahlreiche Nebenwirkungen
nach sich zogen — unter anderem eine
Zunahme von Lungenembolien, Throm-
bosen oder Brustkrebs. Ein guter Grund,
Hormonersatztherapien heute nur noch
in ausgesprochenen Ausnahmesitua-
tionen zu verschreiben.

Eine sanfte Variante, um Wechseljahrs-
beschwerden zu vermindern und gleich-
zeitig einer Osteoporose vorzubeugen,
sind pflanzliche Ostrogene (Phytodstro-
gene) wie die Isoflavone aus Soja und
Rotklee oder Lignane, die besonders

in Leinsamen und Vollkorngetreide
enthalten sind. Asiatische Frauen, die
durch ihre sojareiche Kost viele Iso-
flavone aufnehmen, kennen Wechsel-
jahrsbeschwerden selten, erkranken
kaum an Osteoporose und haben gleich-
zeitig ein niedrigeres Brustkrebsrisiko.

Das Geheimnis ihrer Erndhrung sind
die Phytodstrogene. Sie wirken zwar
nicht ebenso effektiv wie das echte
Hormon, sind aber eine Moglichkeit,
Wohlbefinden und Knochengesundheit
wihrend und nach der Menopause auf
milde Weise zu unterstiitzen.

Zahlreiche Produkte mit Soja oder Tofu
wie Sojabohnen, -drink, -aufschnitt,
-bratlinge oder Knabberartikel gibt es
in bester Qualitdt im Reformhaus (siehe
auch Kapitel zur Nahrungsergénzung).

Knochenrduber

Phosphor ist ein lebenswichtiger Mine-
ralstoff. Bei einer libermifBigen Zufuhr
kann er jedoch die Calciumaufnahme
aus dem Darm vermindern und den Ab-
bau von Calcium aus den Knochen for-
dern. In der Regel ist der Mensch durch
die Nahrung mehr als ausreichend mit
Phosphor versorgt, da fast alle Lebens-
mittel Phosphor enthalten. Um die Zu-
fuhr einzuschrinken, sollten Lebens-
mittel, die mit Phosphor angereichert
wurden (z.B. mit Zusatzstoffen in Form
von Séduerungsmitteln oder Schmelz-
salzen) daher moglichst gemieden wer-
den. Dazu gehdren verschiedene Fleisch-
und Wurstwaren, Schmelzkise, Scho-
koladenerzeugnisse, Speiseeis, Cola-
Getrinke und Limonaden.

Bei Lebensmitteln mit dem neuform-
Zeichen sind Phosphate als Zusatzstoff
nicht erlaubt.

Die Aufnahme von Calcium aus dem
Darm wird auerdem durch Oxalsiure
und Phytinsiure erschwert, die mit
dem Mineral einen schwer 16slichen
Komplex bilden. Oxalsédurereiche Le-
bensmittel sind Kakao, Spinat, Mangold,
Rhabarber, Rote Bete und Sauerampfer,
die bei erhthtem Osteoporoserisiko nur
in kleinen Portionen genossen werden
sollten. Die Phytinsiure befindet sich
vor allem in den Randschichten von
Getreide. Sie wird jedoch durch Erhit-
zen groBtenteils zerstort, so dass Voll-
kornbrote etc. keinen negativen Ein-
fluss auf die Calciumaufnahme haben.
Produkte aus dem vollen Korn enthal-
ten iibrigens mehr Calcium und andere
wichtige Nihrstoffe als WeiBmehlpro-
dukte. Allein vom Gebrauch von Wei-
zenkleie ist aufgrund der hohen Phytin-
sdure-Konzentration abzuraten.

Ein Glédschen Wein oder Bier am Tag
kann, wie viele Studien belegen, kaum
schaden. Bei Osteoporose trigt ein regel-
méBiger, aber geringer Alkoholkonsum
sogar zur Stabilitit der Knochen bei. Es
sollte jedoch bei etwa einem Glas am
Tag bleiben, da groBere Mengen Alko-
hol und insbesondere Alkoholmissbrauch
zu instabilen Knochen fiihren kdnnen.



Auch Kaffee ist, kannenweise getrunken,
schlecht fiir die Knochengesundheit, da
das Koffein die Calciumausscheidung
iiber die Nieren fordert. Besonders bei
Personen, die obendrein wenig Calcium
aufnehmen, macht sich dies bemerkbar.
Zwei bis drei Tassen des Bohnentranks
am Tag scheinen jedoch unbedenklich.
Um die Calciumaufnahme nicht unmit-
telbar zu behindern, empfiehlt es sich,
Milchprodukte wie Joghurt oder das
morgendliche Miisli nicht unbedingt
zusammen mit einer Tasse Kaffee auf-
zunehmen.

Sogar Grundnihrstoffe konnen den Cal-
ciumhaushalt beeinflussen. Dazu gehort
zum Beispiel Eiweil3, wobei nur sehr
grofe Mengen (etwa 50 Prozent mehr
als empfohlen) zu einem geringen Cal-
ciumverlust fiihren. Wer seinen Fleisch-
und Wurstkonsum etwas reduziert,
eventuell zu Gunsten von Milch- und
Sojaprodukten, ist ausreichend mit Ei-
weil} versorgt und bekommt gleichzei-
tig eine Extraportion Calcium.

Da auch ein gesteigerter Verzehr von
Zucker und Salz in einigen Studien
auf ein erhohtes Osteoporoserisiko hin-
weisen, ist es ratsam, diese in Maflen
in die tdgliche Kost einzubauen. Viele
weitere Tipps und leckere Rezepte fiir
eine zeitgemife vollwertige Ernihrung
finden Sie iibrigens im Ratgeber ,,Ge-
sund genieBen®, der gegen Schutzge-
biihr im Reformhaus erhiltlich ist.

Auswirkungen auf
Calciumaufnahme und

Knochendichte

Positiv Negativ

Calcium Phosphor-
Verbindungen

Vitamin D Oxalsédure

Vitamin C Phytinsdure

Vitamin K Erhohter
Kaffeekonsum

Prebiotika iiberméaBiger
Alkoholkonsum
grofle

Eiweilmengen

Qualitdtsaspekt

Zu einer gesunden Ernidhrungsweise
gehort es auch, Wert auf gute Qualitét
bei der Lebensmittelauswahl zu legen.
Frische Lebensmittel bzw. eine scho-
nende und moglichst werterhaltende
Verarbeitung liefern ein Optimum an
lebenswichtigen Nihr- und Wirkstof-
fen. Produkte mit Lebensmittelzusatz-
stoffen wie zum Beispiel kiinstliche
Farbstoffe, chemisch-synthetische Kon-
servierungsmittel oder Nitritpokelsalz
sind iiberfliissig und nicht empfehlens-
wert.

Wichtig ist es, beim Einkauf auf die
Kennzeichnung zu achten, etwa bei
Pflanzendlen auf kaltgepresste und
nicht raffinierte Qualitédt und bei Honig
auf Kaltschleuderung. Soweit verfiig-
bar, sollten pflanzliche Lebensmittel
aus okologischem Anbau und Milch-
produkte aus artgerechter Tierhaltung
ausgewdhlt werden. Fiir simtliche Re-
formhaus-Produkte mit dem neuform-
Zeichen sind weder gentechnisch
veridnderte Rohstoffe noch eine radio-
aktive Bestrahlung zugelassen.



LEBENSMITTEL-
AUSWAHLTABELLE

Diese Tabelle ist als Orientierungshilfe
fiir den Alltag gedacht. Neben der Eig-
nung fiir eine knochengesunde Ernih-

rung war bei der Einteilung der Lebens-

mittel auch deren Gesundheitswert

wichtig. Achten Sie auf individuelle
Vertrdglichkeit und die Empfehlungen

im vorangegangenen Kapitel.

Lebens- giinstig eingeschrinkt ungiinstig

mittelgruppe giinstig

Milch Frische Milch, Magerquark (relativ Kondensmilch,

Milchprodukte  Sauermilchprodukte, hoher Phosphatgehalt) gezuckerte Milch-

Eier Quark und und Eier produkte und Schmelz-
Kise kdse mit Phosphat

Ole Pflanzenole (kaltge- Butter und Gehirtete Back-

Fette presst, nicht raffiniert), ungehirtetes Kokosfett  oder Bratfette,

Reformhausmargarine tierisches Schmalz
mit giinstigen und Speck
Fettsduren

Brotaufstriche  Vegetabile Konfitiiren, Honig, Nuss-Aufstriche

Brotaufstriche und
Fruchtaufstriche

Nuss-Aufstriche ohne
gehirtete Fette und
vegetarisches Schmalz

mit gehirteten Fetten

Getrinke

Kréuter- und
Friichtetee, griiner Tee,
Getreidekaffee,
ungesalzene Gemiise-
sifte, ungesiiite Frucht-
sifte, calciumreiches
Mineralwasser und
Molke

schwarzer Tee
und Fruchtnektare

Kaffee, Kakao,
gezuckerte Getrinke,
Limonadengetrinke
mit Phosphat und
alkoholische Getrinke

Lebens- giinstig eingeschrinkt ungiinstig
mittelgruppe giinstig
Obst Frisches oder tiefgekiihl-  Obst- und Gezuckerte
Gemiise tes Obst und Gemiise, Gemiisekonserven, Obstkonserven
Hiilsenfriichte (z.B. Brokkoli, Griinkohl, oxalsdurereiches Obst und gesalzene
Fenchel), Pilze, Hiilsen- und Gemiise, Gemiisekonserven
friichte (besonders Soja), wie Spinat, Mangold
Kartoffeln, milchsauer und Rhabarber
eingelegtes Gemiise und
Trockenfriichte
Niisse Niisse (besonders
Saaten Haselnuss, Mandel),
Nussmuse, Sesam,
Leinsamen und
Sonnenblumenkerne
Brot Alle Getreide, Gesiilte Miislis, WeiBmehlprodukte
Backwaren Vollkornerzeugnisse, Gebicke und und geschilter/polierter
Nudeln Vollkornbackwaren, Getreidebratlinge Reis
Getreide Vollkornnudeln,
Getreideflocken,
ungesiifite Miislis,
Vollkorngebicke
Fleisch Seefische Fleisch,
Fisch Geriduchertes,

Gepokeltes, Innereien
und Wurst

Sojaerzeugnisse

Sojabohnen, Sojadrink,
Tofu, Tofu-Erzeugnisse
und Sojabratlinge

SiiBungsmittel  Milchzucker Vollzucker, Ursiif3e, Raffinadezucker

SiiBigkeiten Honig, Ahornsirup, und Siifigkeiten mit
Agavendicksaft, Raffinadezucker
Frucht- und
Nussschnitten

Gewiirze Alle frischen Krauter Meersalz

und Gewiirze



SINNVOLLE

NAHRUNGSERGANZUNG

Besteht ein erhohtes Risiko fiir eine
Osteoporose oder haben Sie aufgrund
einer Milchunvertréiglichkeit oder dhn-
lichem Schwierigkeiten, Ihren Calcium-
bedarf zu decken, konnen Nahrungs-
erginzungsmittel hilfreich sein. Zu den
Produkten, die die Knochengesundheit
unterstiitzen konnen, gehoren:

Calcium

Gerade fiir dltere Menschen oder
Schwangere ist es oft schwer, die emp-
fohlene Calciummenge von 1500 Milli-
gramm allein iiber die Nahrung aufzu-
nehmen. Wenn Sie Versorgungsliicken
schlieBen mochten, gibt es im Reform-
haus eine Reihe von Priparaten, die
Thnen die Zufuhr erleichtern. Falls Sie
wegen Osteoporose bereits behandelt
werden, sprechen Sie mit Threm Arzt,
ob eine zusitzliche Einnahme von
Calciumpréparaten sinnvoll erscheint.

Vitamin D

Vitamin D fordert die Calciumaufnahme
aus dem Darm und den Einbau in die
Knochen. Da in den Wintermonaten
weniger Vitamin D in der Haut gebildet
(Lichtmangel) wird, kann eine Supple-
mentierung sinnvoll sein. Das Reform-
haus bietet zum Beispiel Kombi-Pripa-

rate mit Vitamin D und Calcium an.
Auch Lebertrankapseln oder Multi-Vita-
min-Préparate sorgen fiir eine Extra-
Portion Vitamin D. Falls Sie bereits an
Osteoporose erkrankt sind, sollten Sie
die Einnahme von Nahrungserginzungs-
mitteln mit Threm Arzt abstimmen.

Basenmischungen

Die Kost der Industrieldnder enthélt
viele Lebensmittel, die die Sdurepro-
duktion im Organismus fordern. Dazu
gehoren beispielsweise Zucker, Weil3-
mehlprodukte, Fleisch- und Wurst-
waren, Kaffee oder Alkohol. Um den
pH-Wert des Blutes aufrecht zu erhal-
ten, benotigt der Korper Mineralstoffe,
die er entweder aus der Nahrung (z. B.
Obst und Gemiise) oder notfalls aus
den Knochen bekommt.

Basenmischungen aus dem Reformhaus
eignen sich, eine ausreichende Zufuhr
von basenbildenden Mineralstoffen

(u. a. Calcium) zu gewihrleisten.

Phytodstrogene

Isoflavone aus der Sojabohne sind in
der Lage, Beschwerden in den Wech-
seljahren zu mildern und gleichzeitig
die Knochenstabilitidt zu fordern.

Trotz vieler geeigneter Produkte kann
es schwierig sein, die empfohlenen 50-
75 Milligramm Isoflavone am Tag allein
iiber die Nahrung aufzunehmen. Eine
mogliche Alternative sind Produkte

GEEIGNETE

mit Soja oder Rotklee als Nahrungser-
ginzungsmittel aus dem Reformhaus,
die eine Aufnahme in der gewiinschten
Hohe sicherstellen kénnen.

NATURHEILVERFAHREN

Neben einer knochengesunden Ernéh-
rung konnen einige Naturheilverfahren
vor Osteoporose schiitzen oder einen
besseren Verlauf der Krankheit unter-
stiitzen.

Bewegung

Korperliche Aktivitit stirkt nicht nur
Muskeln und Organismus, sondern krif-
tigt auch die Knochen. Um sich mehr
Bewegung im Alltag zu verschaffen,
muss man nicht gleich tdglich Sport
treiben: sich vermehrt zu Full oder mit
dem Fahrrad fortzubewegen, kann schon
helfen. Wer dariiber hinaus gezielt seine
Knochendichte verbessern méchte, kann
dies durch ein spezielles Kraft- und
Gymnastikprogramm erzielen.

Angebote gibt es zum Beispiel in gu-
ten Fitnessstudios oder in Turnvereinen.
Auch fiir Kinder und Jugendliche ist
Bewegung wichtig. Denn je mehr Kno-
chenmasse sich in jungen Jahren (bis
etwa zum 30. Lebensjahr) aufbaut,
desto besser die Chance auf gesunde
Knochen im Alter.

Liegt bereits eine Osteoporose vor,
erschweren Schmerzen die Bewegung.
Dennoch ist eine gezielte Kranken-
gymnastik unbedingt notwendig, um
dem kontinuierlichen Knochenabbau
entgegenzuwirken. Aufler speziellen
krankengymnastischen Ubungen sind
Sportarten geeignet, bei denen die
Ausdauer im Vordergrund steht und
Knochen und Wirbelséule keinen zu
starken Belastungen unterliegen, z. B.



Wandern, Fahrradfahren oder Schwim-
men. RegelmiBige korperliche Akti-
vitdt fordert gleichzeitig den Gleichge-
wichtssinn und die Muskelkraft. Die
Gefahr von Stiirzen wird so geringer.

Kneippen und
Wdrmeanwendungen

Nach Gesichtspunkten der klassischen
Naturheilverfahren sind Wechselgiisse
nach Kneipp hilfreich. Auch eine durch-
blutungsférdernde und entspannende
Wirmebehandlung mit feucht-heiflen
Kompressen, Wiarmepackungen oder
Infrarotbestrahlung erleben schmerzge-
plagte Patienten als Erleichterung. Be-
wegungsbédder im warmen Wasser (Ther-
malbad) kénnen ebenso Beschwerden
lindern.

Heilpflanzen

Verschiedene Heilpflanzen kénnen die
Schmerzen bei Osteoporose ertriglicher
machen: Der Heublumensack — iiber
Dampf angefeuchtet und erhitzt —
verbessert die Durchblutung von Mus-

kulatur und Knochen und iiber die
Cumarine der Heublumen erfolgt eine
angenehme Entkrampfung der ange-
spannten Muskulatur. Bei Schmerzen
konnen Weidenrinde und die duflerliche
Anwendung von Weihrauchbalsam
Linderung verschaffen. Auch Fango-
und Moorbéder sind hilfreich.

Klassische Methoden

Zu einem ausgewogenen naturheilkund-
lichen Behandlungskonzept gehtren
alte Verfahren wie z. B. das Trocken-
schropfen (Aufbringen von Glasvakuum-
gefiBen entlang der Wirbelsdule) oder
das Baunscheidtieren (sterile Stiche-
lung der Haut mit Aufbringen eines
besonderen Hautreizoles), die die Haut-
durchblutung und zugleich den Stoff-
wechsel von Knochen und Muskulatur
deutlich verbessern und somit reflek-
torisch den Knochenaufbau unterstiit-
zen konnen.

Auch die Therapie mit Eigenblut und
mit knochenaufbauenden Zusitzen
unterstiitzt die Therapie gegen Osteo-
porose.

REZEPTE UND TIPPS

FRUHSTUCK

Um den Tag mit einem gesunden Ener-
gieschub zu starten, ist ein Miisli genau
das Richtige. Das Reformhaus bietet
verschiedene Miisli-Variationen fertig
gemischt und fiir jeden Geschmack

an. Wer selbst mischen mochte, sollte
immer verschiedene Flocken, Niisse,
Trockenfriichte und frisches Obst im
Haus haben.

Haselniisse, Mandeln, Leinsamen und
Sesam sind iibrigens besonders calcium-
reich. Frische Milch, Joghurt oder auch
mit Calcium angereicherter Sojadrink

liefern eine Extraportion des wertvol-
len Knochenminerals.

Wer morgens gerne Brot isst, greift am
besten zu Vollkornbrot oder -brotchen.
Fiir einen siiBen Start in den Tag eig-
nen sich Fruchtaufstriche, Konfitiiren
oder Nussmuse. Klein geschnittenes
Obst bereichert jedes Friihstiick. Wer
Pikantes zum Friihstiick bevorzugt,
wihlt Speisequark, Kise, vegetabile
Aufstriche oder Sojaaufschnitt und
Tofuspezialititen aus dem Reformhaus.

Tipps fur die schonende Zubereitung

® Frisches Obst und Gemiise nicht im zerkleinerten Zustand stehen

oder gar im Wasser liegen lassen.

@ Schiitten Sie Gemiisewasser nicht weg.

(Ausnahme: Kochwasser von Spinat)

® Wihlen Sie schonende Garmethoden wie Dampfen, Diinsten, Grillen.

® Frisch gemahlenes / geschrotetes Getreide zum Backen

ist am wertvollsten.



WARME GERICHTE UND
SALATE  resepte i vier personen

Spinatstippchen mit
Orangenstreifen

Zutaten:

© 1 kg frischer Spinat

© 1 Knoblauchzehe

C 1 mittelgroe Zwiebel

C 1 mittelgroe Kartoffel

© 2 EL kaltgepresstes Sonnen-
blumendl

© 1/2 Liter Gemiisebriihe

© Meersalz

© Pfeffer

© gemahlene Muskatnuss

© 1 Prise Kreuzkiimmel (Cumin)

© 1 unbehandelte Orange
oder 3 Tropfen Aromadl Orange

© 150 ml Sahne

© 2 EL Mandelblittchen

Zubereitung:

Spinat vorbereiten, waschen und ab-
tropfen lassen. Knoblauch und Zwiebel
schilen, fein hacken, Kartoffel schilen,
in kleine Stiicke schneiden, alles in
heiBem Ol andiinsten. Mit heiBer Ge-
miisebriihe angielen und ca. 15 Minu-
ten kochen. Spinat zugeben, nochmals
aufkochen, dann piirieren. Mit Gewiir-
zen und Saft von 1/2 Orange (oder
Aromadl) abschmecken. Sahne steif
schlagen, 4 TL zur Garnitur zuriick-

lassen, den Rest unter die

Suppe ziehen. Suppe in Teller oder
Tassen geben und mit Sahne, diinn
abgeriebener Orangenschale und ange-
rosteten Mandelbléttchen garnieren.

Uberbackener Mangold
Zutaten:

© 800 g Mangold

© Meersalz

© 150 g Roquefort

C Hefestreuwiirze

© 150 ml Schlagsahne
© 2 EL Sesam

Zubereitung:

Mangold putzen, Blitter von den Stie-
len trennen. Stiele in leicht gesalzenem
Wasser ca. 8 Minuten blanchieren.
Abtropfen lassen und zusammen mit
den Blittern in eine gefettete, flache
Gratinform legen. Roquefort dariiber
broseln. Hefestreuwiirze zur Sahne
geben, iiber das Gemiise giefen und
mit Sesam bestreuen. Im vorgeheiz-
ten Backofen bei 200-220 Grad ca.

20 Minuten iiberbacken.

Dazu passt Quinoa oder Naturreis.

Kichererbsen orientalisch
Zutaten:

© 300 g Kichererbsen
© Meersalz
© 2 Gemiisebriihwiirfel
© 2 mittelgroBe Zwiebeln
© 2 Knoblauchzehen
© 4 Tomaten
© 1 Stiick Ingwerwurzel (ca. 2 cm)
© 1 rote Chilischote
© 2 EL Olivenol
© 1 EL gemahlener Kreuzkiimmel
© 1/2 TL Curry
© 1/2 TL Kurkuma
© 2 -3 EL Zitronensaft
© Schale und Saft
von 1 unbehandelten Zitrone

Zubereitung:

Kichererbsen in lauwarmem Wasser
2-3 Stunden oder iiber Nacht in kaltem
Wasser einweichen. Mit frischem
Wasser zum Kochen aufsetzen, etwa 30
Minuten kochen, erst zum Ende der
Kochzeit etwas Salz und 2 Gemiise-
briihwiirfel zugeben. Zwischenzeitlich
Zwiebeln und Knoblauch schilen, fein
hacken, Tomaten iiberbriihen, hduten
und das Fruchtfleisch wiirfeln. Ingwer
schilen, Chilischote entkernen und
beides sehr fein hacken.

In einem Wok oder in einer gro3en
Pfanne Ol erhitzen, Kreuzkiimmel da-
rin anrésten, Zwiebeln und Knoblauch
zugeben, ebenfalls Curry und Kurkuma.
Tomaten, Kichererbsen und Chilischote
untermischen. Etwas Gemiisebriihe zu-
gielen, ca. 10 Minuten leicht kocheln
lassen. Vor dem Servieren nochmals
mit Salz, Zitronensaft und Zitronen-
schale abschmecken.

Dazu passt eine Joghurt-Minz-Sauce
und ein Sesamfladenbrot.



Tofu-Aprikosen-SpiefSe
Zutaten:

© 16 Trockenaprikosen

© ca. 500 g Tofu

© 350 ml Sojadrink

© 3 EL Sojasauce

C abgeriebene Zitronenschale
© Meersalz

© Cayennepfeffer

© 1/2 TL Kreuzkiimmel

© 1/2 TL Ingwer gemahlen

© 100 g Erdnussmus

© 30 g Ursiile oder Vollzucker
© 1 Knoblauchzehe

© 50 g Kokosraspel

© 1 TL Curry

© 2 EL Weillweinessig

© 4 EL kaltgepresstes Pflanzendl

Zubereitung:

Aprikosen halbieren, Tofu in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Auf insge-
samt 8 Holzspiefle verteilen. 100 ml
Sojadrink mit Sojasauce, Zitronen-
schale, Salz, Cayennepfeffer, Kreuz-
kiimmel und Ingwer mischen. Tofu-
spiele damit betrdufeln, ca. 1 Stunde
ziehen lassen. Erdnussmus mit rest-
lichem Sojadrink, Zucker, durchge-
presstem Knoblauch und Kokosras-
peln mischen.

Bei geringer Energiezufuhr ca. 10 Mi-
nuten kochen. Haufig umriihren. Mit
Salz, Cayennepfeffer, Curry und Essig
wiirzen. Spiefle gut abtropfen, abtupfen
und in heiBem Ol goldgelb braten.

Mit der Sauce servieren.

Tofu-Bratlinge
Zutaten:

© 300 g Tofu

C 1 grofle Mohre

© 1-2 Zwiebeln

© 2 Eier

© 1/2 Bund frische Kriuter
(z. B. Petersilie, Thymian oder Mag-
gikraut)

© 4 EL Vollkornsemmelbrosel

© Muskatnuss

© Pfeffer

© Kokosfett

Zubereitung:

Tofu mit der Gabel zerdriicken, Mohre
grob raspeln, Zwiebeln fein wiirfeln.
Mit Eiern, fein gehackten Kréiutern,
Vollkornsemmelbréseln und Gewiirzen
vermischen. Sechs bis acht kleine,
flache Bratlinge formen und in heilem
Fett goldgelb braten.

Feigen-Kdse-Salat
Zutaten:

C 4 reife Feigen

© 2 rote Paprikaschoten

© 8 Stangen Staudensellerie

© 4 dicke Scheiben Schnittkése
(je 50 g)

© 6 EL kaltgepresstes Sonnen-
blumendl

© 3 - 4 EL Weillweinessig

© 1 TL Honig

© 1/2 TL Senf

© Meersalz

© Paprikapulver edelsiif3

© 8 Paraniisse oder Walnusskerne

© 4 grofle Salatblitter

Zubereitung:

Feigen vorsichtig schilen, in Achtel
schneiden. Paprika halbieren, entker-
nen, in diinne Streifen, Sellerie in diinne
Scheiben, Kise in Streifen schneiden.
Aus Ol, Essig, Honig, Senf, Salz und
Paprikapulver ein Dressing herstellen.
Nusskerne hacken, zum Dressing geben.
Alles miteinander mischen. 10 Minuten
durchziehen lassen und auf den Salat-
blittern anrichten.

Fenchel-Weinbeeren-
Salat

Zutaten:

C 4 EL Mandelsplitter

© 3 - 4 Fenchelknollen

C 1 rote Paprikaschote

© 50 g Weinbeeren

C Saft von 1 Zitrone

© 2 EL kaltgepresstes Nussol

© 2 EL kaltgepresstes Sonnen-
blumendl

© 1 TL korniger Senf

C© 1/2 TL Honig

C evtl. 1 EL Weillweinessig

C Meersalz

C 3 zerstoBene Aniskorner

Zubereitung:

Mandelsplitter kurz anrdsten. Fenchel-
knollen putzen, griine Stiele entfernen.
Fenchelgriin zur Garnitur aufbewahren.
Knollen halbieren und in diinne Schei-
ben schneiden. Paprikaschote halbieren,
entkernen, ebenfalls in diinne Scheiben
schneiden. Weinbeeren mit etwas Zitro-
nensaft betrdufeln. Aus restlichem Zi-
tronensaft, Ol, Senf, Honig, evtl. etwas
Weillweinessig, Salz und Anis eine
Sauce herstellen. Mit Fenchel, Paprika
und Weinbeeren mischen, etwas durch-
ziehen lassen. Mit angerdsteten Mandeln
und Fenchelgriin garnieren.



Amaranth-Pfanne
Zutaten:

© 200 g Amaranth

© etwa 1 1 Gemiisebriihe aus Extrakt
© 150 g Weinbeeren

© 50 g Mandelstifte

© 2 mittelgrofle Zwiebeln

© 500 g Mohren

>
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2 EL kaltgepresstes Sonnen-
blumenol

1 EL Tomatenmark

1/2 TL Curry

1/2 TL Kurkuma

2 TL Kreuzkiimmel

1 TL Zimt

1 Stiingel Zitronengras
Meersalz

Zubereitung:

Amaranth in ca. 600 ml kochender
Gemiisebriihe ca. 40 Minuten garen,
abtropfen lassen. Weinbeeren in wenig
Wasser einweichen, Mandelstifte ohne
Fett goldgelb anrosten. Zwiebeln fein
hacken, Mohren schilen und in Stifte
schneiden. Beides in Ol andiinsten,
Tomatenmark, Curry, Kurkuma, Kreuz-
kiimmel, Zimt und in feine Réllchen
geschnittenes Zitronengras zugeben.
Kurz mitdiinsten und mit einer Tasse
Gemiisebriihe aus Extrakt abléschen.
Ca. 15 Minuten garen, evtl. noch etwas

Gemiisebriihe nachgie3en. Amaranth

und die abgetropften Weinbeeren unter
das Gemiise mischen, mit etwas Meer-

salz abschmecken, mit Mandelstiften
bestreuen.

Dazu passt ein frischer Salat.

Sauerkraut-Rote Bete-
Rohkost auf Feldsalat

Zutaten:

2 Orangen

1 TL scharfer Senf

1 EL Zitronensaft

1 TL Frutilose oder Honig
1/ 4 TL Pfeffer (frisch gemahlen)
1 TL Kriutersalz

4 EL kaltgepresstes Sonnen-
blumendl

© 250 g Rote Bete

© 1 Fenchelknolle

© 200 g Sauerkraut

© 100 g Feldsalat

© 12 helle Weintrauben

© 40 g Haselniisse

(in Scheiben geschnitten)

00000 0o

Zubereitung:

Orangen filetieren, den dabei heraus-
tropfenden Saft (2 EL) mit Senf, Zitro-

nensaft, Frutilose oder Honig, Pfeffer
und Kriutersalz verriihren, anschlieSend
Ol einriihren. Gewiirfelte Rote Bete,

in feine Streifen geschnittenen Fenchel
und grob gehacktes Sauerkraut mit 2/3
des Dressings vermengen. Feldsalat
locker auf 4 Teller streuen, als Mittel-
punkt die Rohkost platzieren. Feldsalat
mit dem restlichen Dressing betrdufeln.

© 1 Stiick frischer Ingwer
C Meersalz
C ungehirtetes Bratfett

Zubereitung:

Tofu in der Sojasauce marinieren.
Zitrone auspressen und mit Kiirbis-
piiree oder piirierten Kiirbisstiicken
vermischen. Apfelessig, Cayenne-

Mit Orangenfilets, geviertelten Wein-

trauben und Niissen dekoriert sofort
servieren.

Tofu-Witirfel auf
Honig-Kiirbissauce

pfeffer, Pfeffer, Hefewiirze und Honig
untermischen. Danach erhitzen und mit
Speisestirke leicht andicken. Evtl. mit
etwas Salz abschmecken. Pflaumen in
kleine Wiirfel schneiden, Ingwer schi-
len, mit der Sauce vermischen.

Tofu in Wiirfel schneiden und in heiflem
Fett von beiden Seiten goldgelb braten.
Die Tofuwiirfel auf der Sauce anrichten.

Zutaten:

© 200 g Tofu

© 2 EL Sojasauce

© 1 Zitrone

© 200 g eingelegte Kiirbisstiicke
aus dem Glas oder eingefrorenes
Kiirbismus

© 1 EL Apfelessig

© 1 Prise Cayennepfeffer

C weiller Pfeffer

C Hefestreuwiirze

© 4 EL kréftiger Honig

© 1/2 - 1 TL Speisestirke

© 300 - 400 g Trockenpflaumen
ohne Stein

Dazu passt Amaranth oder Quinoa.



CALCIUMREICHE ZWISCHEN-
M A H LZ E I TE N Rezepte fiir zwei Personen

Holundermilch

Zutaten.:

© 500 ml Vollmilch

© Saft einer Zitrone

© 2 EL Ahornsirup

© 6 EL Holundersaft oder -muttersaft

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben
und einmal kréftig durchmischen.

Sanddorn-Mandel-Drink

Zutaten:

© 500 ml Buttermilch

© 2 EL Ahornsirup oder Honig
© 6 EL Sanddornvollfrucht

© 2 EL Mandelmus

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben
und einmal kréftig durchmischen.

Bananen-
Soja-Drink

Zutaten:

C 2 Bananen

© Saft von 1 Zitrone

© 500 ml Sojadrink

C 1 EL Honig oder Ahornsirup

C 1 Prise Delifrut

© 2 EL leicht angerdsteter Sesam

Zubereitung:

Bananen mit einer Gabel zerdriicken
und Zitronensaft zugeben. Mit den
weiteren Zutaten in einen Mixer geben
und kréftig durchmischen.

Haselnuss-Quark-Dessert
Zutaten:

© 250 g Quark
© 100 ml Milch
© Saft und Schale
von einer unbehandelten Zitrone
© 3 EL Haselnussmus
© 1 EL Vollzucker
© 1 Prise Zimt
© 2 EL grob gehackte Haselniisse
© 75 ml Sahne

Zubereitung:
Quark mit Milch, Zitronensaft und
-schale, Nussmus, Zucker und Zimt

cremig riihren. Haselniisse und steif
geschlagene Sahne unterriihren.

Tipps

Tipp:

Da Quark im Gegensatz zu anderen
Milchprodukten ein eher ungiinsti-
ges Calcium-Phosphor-Verhiltnis
hat, eignet er sich nicht alleine fiir
eine calciumoptimierte Erndhrung.

® Fiir die schnelle Zubereitung gibt es im Reformhaus kostliche Pudding-
variationen in verschiedenen Geschmacksrichtungen. Mit Milch oder
Sojadrink anriihren — fertig! Es gibt auch fertig zubereitete Soja-Desserts.

® Wer Obst als Zwischenmahlzeit wihlt, bekommt besonders durch Beeren
(Brom-, Him-, Erd-, Johannis-, Preisel-, Sanddorn- und Holunderbeeren),
aber auch Feigen, Kiwi, Orangen und Mandarinen seine Extraportion

Calcium.



Risiko-CHECK CALCIUMGEHALT
Die Checkliste wurde in Anlehnung an den Risikofragebogen des VERS CHIED EN ER L EB ENSM I TTEL

Bundesselbsthilfeverbandes fiir Osteoporose erstellt.

1. Hatte Ihr Vater oder Thre Mutter Kamen Sie schon vor dem in me pro 100 in me oro 100
aus geringfiigigem Anlass oder nach 45. Lebensjahr in die Wechseljahre? gp g gp g
einem leichten Sturz ein Hiiftgelenk Vollmilch 120 Man
. gold 103
gebrochen? [1Ja  [] Nein
. Buttermilch 110 griine Olive 96
[]Ja [ Nein Hatten Sie ldanger als zwolf Monate
keine Periode (ausgenommen wéh- i 0lLS i FELE &1
2. Hatten Sie selbst schon einmal rend Schwangerschaft und Stillzeit)? Joghurt 120 Bleichsellerie 80
aus geringfiigigem Anlass oder .
nach einem leichten Sturz einen [ Ja [ ] Nein Schnittkiise 700 — 900 Sojabohnen 200
Knochenbruch? Weichka 400 — 600 Sojadrink pl 120
. . eichkése - ojadrink plus
] Ja [ Nein Oz Litten Sie un'te.r Impotenz,
Mangel an Libido oder an anderen Petersilie 245 Kichererbsen 124
Symptomen (z. B. verringertem
3. Bekamen Sie lianger als sechs Bartwuchs), die mit einem Mangel Griinkohl 210 Sesam 783
Monate eine Kortisonbehandlung? an dem minnlichen Geschlechts- )
D Ja D Nein hormon Testosteron zusammen- SO — 3 ELIE —
hingen? Fenchel 109 Haselniisse 225
Z]. Sind Sie mehr als fiinf Zentimeter [ ] Ja [ Nein Brokkoli 105 Leinsamen 198
kleiner geworden?
[1Ja [ Nein Auswertung
5. Leiden Sie hiufig unter Durchfillen ~ Beantworten Sie die Fragen eins bis fiinf
(verursacht durch eine Darm- und zusitzlich die frauen- bzw. méinner-
erkrankung oder eine chronisch spezifischen Fragen. Lautet eine Ihrer
entziindliche Darmentziindung wie Antworten ,,Ja“, besteht moglicherweise
Morbus Crohn)? das Risiko, dass Sie Osteoporose be-
1 Ja [ Nein kommen. In diesem Fall empfiehlt der

Bundesselbsthilfeverband fiir Osteo-
porose einen Arzt aufzusuchen, um
eine genauere Risikobewertung durch-
zufiihren.



WEITERE INFORMATIONEN

Biicher

® Ich lebe mit Osteoporose
Regine Dapra,
176 Seiten, pala

® Osteoporose-Kochbuch
Margrit Sulzberger,
Jacqueline Fessel,
120 Seiten, AT Verlag (Schweiz)
Anmerkung der Redaktion:
Die in diesem Buch empfohlenen
Vitaminprdparate sind in Deutsch-
land grofitenteils in Reformhdusern
erhdltlich.

©® Keine Angst vor Osteoporose
Prof. Dr. med. Reiner Bartl,
96 Seiten, siidwest

® Osteoporose — Erfolgreich vor-
beugen und gezielt behandeln
Prof. Dr. med. Reiner Bartl,
112 Seiten, siidwest

Adressen

©® Kuratorium
Knochengesundheit e.V.
Leipziger Strafle 6
74889 Sinsheim
Service-Telefon: 09001/8545 25
(25 Cent/Min)
Mo. - Fr. 8.30 - 12.30 Uhr
Telefax: 07261/64659
WWW.0Steoporose.org

® Bundesverband fiir
Osteoporose e.V.
Kirchfeldstr. 149
40215 Diisseldorf
Tel.: 0211/3191 65
Telefax: 0211/332202
www.bfo-aktuell.de

® Akademie fiir gesundes Leben
Gotische Strafle 15
61440 Oberursel
Tel.: 061 72/3009-822
Telefax: 06172/3009-819
www.akademie-gesundes-leben.de

® Zentralverband der Arzte
fiir Naturheilverfahren e.V.
Am Promenadenplatz 1
72250 Freudenstadt
Tel.: 07441/91858-0
www.zaen.de

GLOSSAR

Calcium

Der Mineralstoff ist Knochenbaustein
Nummer eins. Mehr als 99 Prozent
davon befinden sich in Knochen und
Zizhnen. Zu den calciumreichen Lebens-
mitteln gehdren Milch und Milchpro-
dukte, dunkelgriine Gemiisesorten,
Soja sowie einige Nusssorten (Tabelle
s. S. 29).

Maximale Knochendichte

Der Knochen baut sich stindig auf und
ab. Im Laufe der Kindheit und Jugend
bis hin zum 30. Lebensjahr allerdings
iiberwiegt der Knochenaufbau. Gene-
tische Faktoren, Bewegung und die rich-
tige Erndhrung bestimmen mit, wie viel
Knochenmasse bis zu diesem Zeitpunkt
aufgebaut wird. Je hoher die maximale
Knochendichte, desto geringer das
Risiko einer spiteren Osteoporose.

Osteoblasten

Zellen im Knochengewebe, die fiir
Aufbau und Reparatur des Knochens
zustdndig sind.

Osteoklasten
Knochengewebszellen, die fiir Abbau-
prozesse im Knochen zustindig sind.

Phytoostrogene

Diese Pflanzenhormone sind den
menschlichen Ostrogenen im Aufbau
sehr dhnlich. Da der Hormonverlust in
den Wechseljahren eine Osteoporose
begiinstigt, ist die Zufuhr von Phyto-
Ostrogenen durch die Nahrung sinnvoll,
um dem Knochenabbau entgegenzu-
wirken (s. S. 10)

Vitamin D

Das Vitamin hat entscheidenden Ein-
fluss auf die Calciumaufnahme aus
dem Darm und den Einbau des Mine-
rals in die Knochen. Ein Vitamin-D-
Mangel fiihrt im Kindesalter zu
Rachitis (Englische Krankheit), bei
Erwachsenen zu Osteomalazie (Kno-
chenerweichung) und kann auBlerdem
eine Osteoporose begiinstigen. Vita-
min-D-reiche Lebensmittel sind Ei-
gelb, Fisch, Fleisch und Pilze. Auler-
dem kann das Vitamin im Koérper mit
der Hilfe von Sonnenlicht gebildet
werden.



