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WAS IHRE
KNOCHEN JETZT
BRAUCHEN

Unsere Knochen tragen uns durchs ganze Leben.
Doch oft wissen wir ihre Kraft erst dann zu schat-
zen, wenn sie nachlasst. Erfahren Sie, was bei
Osteoporose passiert und was Sie tun kébnnen, um
dem Knochenschwund etwas entgegenzusetzen.




Check: Wie fit sind lhre Knochen?

Testen Sie mit diesem kurzen Fragebogen, wie gut Sie lhre Kno-
chengesundheit bereits férdern und wo Sie noch aktiv werden
kédnnen. Beantworten Sie die folgenden Fragen ehrlich, indem
Sie jeweils A, B oder C auswahlen.

A. Taglich in mehreren Mahlzeiten A. Nein
B. Einige Male pro Woche B. Ja, 1-2 Risikofaktoren
C. Selten oder gar nicht C. Ja, beide aufgezdhlten und mehr

A. Mindestens 150 Minuten pro Woche
B. Ab und zu, etwa 1-2 Stunden

A. Taglich 15-30 Minuten pro Woche
B. Gelegentlich, ein paar Mal C. Ich bewege mich kaum oder gar nicht
pro Woche

C. Kaum, ich bin selten draufen

A. Ich trinke hochstens 1-2 alkoholische

Getranke pro Monat A. Ja, alle 1-2 Jahre
B. Ich trinke 1-2 alkoholische Getrénke B. Gelegentlich, aber nicht regelmaRig
pro Woche C. Nein, ich habe das noch nie gemacht

C. Ich trinke 2 oder mehr alkoholische
Getrdnke pro Tag



Was lhre Knochen jetzt brauchen

Ein knochenfreundlicher Alltag

Wie Sie schon erfahren haben, spielen Ihre Ernahrung und Bewe-
gung eine wichtige Rolle fur Ihre Knochengesundheit. Aber auch an-
dere Faktoren kommen hinzu, die sich unter dem Begriff Lebensstil
zusammenfassen lassen. Schon ein kurzer Aufenthalt im Freien
tagslber fordert die korpereigene Vitamin-D-Produktion, die fir die
Kalziumaufnahme essenziell ist. Eher negativ wirkt sich der Konsum
von bestimmten Genussmitteln auf unsere Knochen aus. Rauchen
und UbermaRiger Alkoholkonsum konnen sie schwachen und das
Frakturrisiko erhohen. Ein Rauchstopp und ein mafRvoller Umgang
mit Alkohol sind daher knochenfreundliche Entscheidungen. Uber-
gewicht stellt nicht nur fir die allgemeine Gesundheit, sondern auch
fur das Skelett eine enorme Belastung dar. Ein gesundes Korperge-
wicht unterstitzt lhre Knochen und Gelenke und reduziert somit das
Sturzrisiko. Doch bei Osteoporose kann haufig auch eher ein Zuwe-
nig an Gewicht ein Problem sein: Untergewicht kann die Knochen-
gesundheit beeintrachtigen, besonders bei Untergewicht fehlt es oft
an Muskulatur, die das Skelett schitzt und stabilisiert. Das Ziel sollte
also sein, dass Ilhr Gewicht im Normalbereich liegt — wo wir wieder
beim Thema Ernahrung waren, die auch hierzu der Schlissel ist.

Ausgewogene Erndhrung ist bei Osteoporose Trumpf. Also gilt
es, den Speiseplan ganz gezielt zu optimieren. Doch wie setzen Sie
dieses Wissen in die Praxis um, ohne sich im Alltag zu Gberfordern?
Die Kunst besteht aus einer geschickten Kombination von Lebens-
mitteln, sodass lhre Ernahrung jederzeit alle wichtigen Bausteine fur
Skelett und Muskulatur enthalt, mit Ihren Lebensgewohnheiten har-
moniert und zu lhrem Alltag passt. Um dies zu erreichen, kdnnen Sie
auf bestimmte Lebensmittel setzen, die gute Lieferanten fir die
.knochenstarken” Nahrstoffe sind, und Mengen so kalkulieren, dass
Sie in etwa die Zufuhrempfehlungen erreichen, die fur die Knochen-
gesundheit als optimal gelten. Unsere Rezepte bieten beispielhaft
Kombinationen von Lebensmitteln, die bereits passend auf Osteopo-
rose zugeschnitten sind. Neben genaueren Erklarungen im nachfol-
genden Kapitel hilft Ihnen gerade beim Kalzium unsere Tabelle auf
Seite 27 dabei, einzuschéatzen, wie Sie ,,auf lhre Kosten” kommen,
eventuell auch ohne Milchprodukte, falls Sie auf diese verzichten
mochten oder mussen.
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Erndhrung fiir mehr Stabilitat

Fokus richten, um lhren Blutzuckerwert im Blick zu behalten. Den-
noch sind unsere Ernahrungstipps und Rezepte auch damit sehr gut
vereinbar.

In unserer modernen, globalisierten Welt kdnnen wir uns am
besten versorgen, indem wir uns anschauen, welche Lebensmittel
gute Lieferanten flr welche Nahrstoffe sind, welche wir individuell
gerne mogen und welche saisonal gerade frisch und gunstig zu
bekommen sind. So steht ein ganzer Baukasten an geeigneten
Lebensmitteln zur Verfligung fur leckere, gesunde und knochenstarke
Mahlzeiten — und vielleicht entdecken Sie in unserem Rezeptteil ab
Seite 65 lhr neues Lieblingsessen.

Kalzium - der Osteo-
Superstar

Kalzium sorgt perfekt fur stabile Knochen und sollte
bei Osteoporose unbedingt ausreichend aufgenom-
men werden. Im Zweifelsfall missen Sie nachhelfen.

Kalzium ist der Baustein, der |hre Knochen hart und stabil macht,
indem er in die Knochenmatrix eingelagert wird. Aus gutem Grund
wird Kalzium auch als das ,, Knochenmineral” bezeichnet. Wer sich
um seine Knochengesundheit Gedanken macht, kommt am Thema
Kalzium nicht vorbei. Erwachsene brauchen davon etwa 1000 bis
1200 mg (Milligramm) pro Tag. Daten zur Kalziumzufuhr in der deut-
schen Bevolkerung haben gezeigt, dass Manner im Durchschnitt nur
auf 807 mg pro Tag und Frauen nur auf 738 mg kommen. Das
macht deutlich, dass es gar nicht so einfach ist, die empfohlene
Zufuhr tatsachlich einzuhalten, wenn man hier nicht genau auf eine
clevere Lebensmittelauswahl achtet. Liegt eine Osteoporose vor,
erfordert die Kalziumversorgung ein besonderes Augenmerk. Machen
Sie sich daher vertraut mit den Lebensmitteln, die fur eine angemes-
sene Versorgung gut geeignet sind, um diese taglich in lhren Speise-
plan einzubauen.
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Die Mischung macht’s -
Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente

Welche Rolle spielen die Mikronahrstoffe fur starke
Knochen? Vermutlich eine groBere, als Sie denken ...

Alle Makro- und auch Mikronahrstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente interagieren in unserem Korper miteinander.
Das heil3t, dass sie nur im Zusammenspiel optimal wirken konnen.
Eine ausgewogene Ernahrungsweise liefert die meisten in ausrei-
chender Menge, aber bei einigen , Kandidaten” kann das etwas
schwierig sein, wenn man beispielsweise eine chronische Erkran-
kung hat, die den Bedarf erhoht. Allgemeine Zufuhrempfehlungen
wie die Referenzwerte flr die Nahrstoffzufuhr von der DGE gehen
zunachst von gesunden Menschen aus. Deswegen ist es unter Um-
standen sinnvoll, einige Mikronahrstoffe zu supplementieren, also
bestimmte Nahrungserganzungsmittel einzunehmen — aber immer
erst nach Absprache mit der Arztin oder dem Arzt.

Vitamin D - das besondere Vitamin

Vitamin D ist der wichtigste Kompagnon des Kalziums, da es Kalzi-
um aus dem Darm in die Knochenmatrix schleust und so die Kno-
chenmineralisierung starkt. Es unterstutzt nicht nur die Kalziumauf-
nahme in den Knochen, sondern verbessert auch die Muskelfunkti-
on, was letztlich hilft, Stiirze zu vermeiden. Eigentlich sind wir in der
Lage, selbststandig Vitamin D mithilfe von Sonnenstrahlung Uber
unsere Haut zu produzieren. Aber auch bestimmte, allerdings nur
wenige Lebensmittel sind wichtige Vitamin-D-Quellen. Genau ge-
nommen ist Vitamin D ein Hormon, denn der Begriff Vitamin steht
far Substanzen, die der Korper nicht oder nicht ausreichend selbst
bilden kann und die daher unbedingt mit der Nahrung zugefihrt
werden mussen. Auf das Vitamin D trifft dies aber nicht zu. Die Ein-



Wie Muskeln lhre
Knochen starken

Erndhrung und Bewegung gehen Hand in Hand beim
Thema Osteoporose. Doch welche Bewegungspro-
gramme sind sinnvoll?

Bewegung ist der Schlissel zu starken Knochen und einem aktiven
Leben. Das gilt fur alle Menschen, aber ganz besonders auch dann,
wenn bereits eine Osteoporose diagnostiziert wurde. Viele Betroffe-
ne bewegen sich jedoch besonders vorsichtig, weil sie um die Bru-
chigkeit ihrer Knochen wissen. Nun ist Vorsicht zwar immer sinnvoll,
sie sollte aber keinesfalls dazu fihren, dass Sie weniger aktiv sind
oder Sport meiden. Denn es ist gerade Bewegung, die lhnen Sicher-
heit gibt: weil sie Ihre Knochen starkt und lhren Gleichgewichtssinn
schult. In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Muskeln und Knochen
zusammenarbeiten und welche Sportarten und Ubungen geeignet
sind, um (wieder) aktiv zu werden. Nehmen Sie Bewegung auf —

fir mehr Starke, Sicherheit und Lebensqualitat im Alltag.

Um die Muckis, falls notig, aufzubauen, aber in jedem Fall, um
sie zu erhalten, geht es nicht ohne regelmaRige Bewegungseinhei-
ten. Das kann lhnen auch eine proteinreiche Ernahrung nicht abneh-
men, es funktioniert also nur in Kombination. Tatsachlich ist es so,
dass wir mit dem Alter immer mehr an Muskelmasse und Muskel-
kraft verlieren. Der Fachbegriff dazu lautet Sarkopenie. Das Risiko
fur Ihre Knochen liegt auf der Hand: Da Muskeln und Knochen eine
funktionelle Einheit bilden, erhohen schwache Muskeln die Sturzge-
fahr, was bei Osteoporose oft zu Knochenbrichen fihrt. Seit Langem
ist bekannt, dass Muskeln durch regelmafiige mechanische
Belastung den Knochenaufbau férdern, doch bei Sarkopenie ist
dieser Reiz etwas geschwacht, was auf Dauer die Knochendichte
mindert. Da hilft nur Eigeninitiative! Krafttraining starkt Muskeln und
Knochen zugleich, wahrend eine angemessene Proteinzufuhr die
Muskelmasse unterstitzt. Ausreichendes Vitamin D verbessert die
Muskelfunktion und reduziert das Sturzrisiko. Das ist ein guter
Grund, sportliche Aktivitaten eventuell im Freien durchzufiihren und
dabei etwas Sonnenschein zu genief3en.
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Rezepte

APRIKOSEN-PANCAKES

ZUTATEN FUR [
2 PORTIONEN

— 80g Mehl (Weizen-

mehl Type 405 oder

Dinkelmehl Type 630) | 2

| EL Haferkleie

| TL Backpulver

| TL Zucker

| Prise Salz 3

1 Ei (Gr. M)

125 ml Buttermilch

2 Aprikosen

(ca. 120g)

— 50g Himbeeren
(frisch oder TK) 4

— 100g Vollmilch-
joghurt

— 20g Butter

— 2-4EL Ahornsirup

— 2EL Mandelblatt-
chen oder Nussmix
(siehe Seite 149)

®

Mehl, Kleie, Backpulver, Zucker und Salz in einer Schiissel
mischen. Ei und Buttermilch zugeben und zu einem glatten
Teig verriihren, 10 Minuten quellen lassen.

Inzwischen die Aprikosen waschen und in sehr diinnen
Spalten vom Stein schneiden. Himbeeren grob zerdriicken
und mit dem Joghurt mischen.

10 g Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen und

4 Pancakes aus je 2EL Teig und 3 Spalten Aprikosen von
jeder Seite etwa 2 Minuten backen. Eventuell warm halten
und in der restlichen Butter aus den Gbrigen Zutaten wei-
tere 4 Pancakes backen.

Pancakes auf zwei Tellern mit Joghurt anrichten.

Pro Portion: 456 kcal, 16 gE, 19gF, 50g KH, 6 g BST, 206 mg Kalzium

25 Minuten Zubereitungszeit
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Quinoa und Gemdsebriihe aufkochen und bei milder Hitze
15 bis 20 Minuten kdcheln. Die Flissigkeit sollte dann ganz
verkocht sein. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Inzwischen Zucchini grob raspeln, Tomaten halbieren, die
Halfte vom Basilikum in Streifen schneiden. Gorgonzola
wiirfeln, Haselnlsse grob hacken.

Eventuell noch vorhandene Fliissigkeit abgieen und zuerst
Zucchini, Basilikumstreifen und die Halfte der Niisse und
des Gorgonzolas unter die Quinoa-Masse mischen. Mit Salz
und Pfeffer herzhaft abschmecken, dann die Eier untermi-
schen.

Auflauf in eine Form geben, Tomaten darauf verteilen und
mit dem restlichen Kase und den restlichen Haselniissen
bestreuen.

Auf der mittleren Einschubleiste etwa 20 Minuten gold-
braun backen. Mit Basilikumblattchen bestreuen.

ZUTATEN FUR

2 PORTIONEN
— 150g Quinoa
— 400 mlL Gemiisebriihe
— | Zucchini (ca. 200g)
— 100gKirschtomaten
— 3-4 Stiele Basilikum
— 100g Gorgonzola
— 30g Haselniisse
— Salz und Pfeffer
— 2 Eier (Gr. M)

&S

231Yd119n awepp

Pro Portion: 662 kcal, 30gE, 34gF, 52g KH, 8 g BST, 412 mg Kalzium

25 Minuten Zubereitungszeit + 20 Minuten Backzeit
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ENERGIEBALLCHEN

[ Datteln grob hacken und zusammen mit den Cranberrys im
Blitzhacker fein zerkleinern. Eventuell die Masse mit einem
Schaber zwischendurch vom GefaRrand losen.

2 Niisse und Samen mittelfein hacken, es sollten kleine
Stlickchen sichtbar bleiben.

3 Niisse und Trockenfriichte in einer Schiissel mit Kakao und
Zimt verriihren. Drei Viertel des Walnussmuses unterriih-
ren, danach den Rest nach Bedarf. Es sollte eine sehr feste
Masse entstehen.

4 it den Handen kleine Balichen formen und eventuell in
Sesamsaat oder Kakao walzen. Kiihl aufbewahren.

ZUTATEN FUR
30 STUCK

— 80g getrocknete
Datteln

— 50g getrocknete
Cranberrys

— 150g ungesalzene
Nisse und
Samen nach Ge-
schmack (z. B. Erd-
niisse, Cashew- und
Sonnenblumenker-
ne)

— 2EL Kakao

— ITLZimt

— 80g Walnussmus
(oder anderes Nuss-
mus, z. B. Mandel-
oder Cashewmus)

— optional Sesamsaat
oder Kakao

V®

Pro Stiick: 62 kcal, 2gE, 3gF, 4g KH, | g BST, |0 mg Kalzium

15 Minuten Zubereitungszeit
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Eine kleine Warenkunde

EINE KLEINE
WARENKUNDE

Gemauise

Reichlich Gemise bildet die Basis
einer knochengesunden Erndhrung.
Grune Gemusesorten — besonders
Kohl - enthalten den Knochenbau-
stein Kalzium. In gelbem Gemiise
steckt Beta-Carotin, das das Knochen-
wachstum unterstutzen kann. Finf
Portionen Obst und Gemuse mussten
laut Deutscher Gesellschaft fur Ernah-
rung (DGE) taglich auf den Tisch
kommen. Eine PortionsgrofRRe betragt
jeweils 110 Gramm, was ungefahr ei-
ner Handvoll entspricht. Achten Sie
darauf, dass etwa der halbe Teller pro
Mahlzeit aus unterschiedlichen Sorten
Gemiise besteht. Wer genug buntes
Gemiise, Obst und Getreide isst, ist
mit den meisten Vitaminen und Mine-
ralstoffen gut versorgt. Am besten ist
frisches Gemuse, aber auch fermen-
tiertes wie Sauerkraut oder Salzgurken
tut den Knochen gut. Denn wahrend
der Fermentation bilden Bakterien
Menachinon (Vitamin K2), das flir den
Knochenstoffwechsel wichtig ist.

Eisbergsalat hat weniger
Vitamine als Kopfsalat, daftir mit 1,8
Prozent aber die meisten Ballaststoffe
aller Salate.

Fenchel mit seinem suRli-
chen, anisartigen Geschmack kommt
sowohl roh als auch gedunstet oder in
GemiUsesuppen auf den Teller. Er ist
unter anderem flr seine krampflosen-
de und entziindungshemmende Wir-
kung bekannt und liefert auRerdem
reichlich Vitamin C. Fenchel enthalt
aber auch Kalzium und leistet damit
einen Beitrag zu einer knochengesun-
den Ernahrung.

Erbsen, Linsen, Boh-
nen, Kichererbsen und Co sind gesunde
Sattmacher. Sie sind reich an Ballast-
stoffen und liefern zudem wertvolle
Mikronahrstoffe wie Eisen, Gber das
der Korper Hamoglobin bildet. Da-
durch kann Sauerstoff zum Knochen
transportiert werden, den er zur Rege-
neration braucht. In Hulsenfriichten
stecken auch Magnesium, ein Be-
standteil der Knochenmatrix, und vie-
le Aminosauren wie beispielsweise
Leucin, das nach dem Training beim
Muskelaufbau hilft. Die DGE emp-
fiehlt, mindestens eine Portion Hul-
senfrichte pro Woche zu essen, zum
Beispiel 125 Gramm Kichererbsen aus
der Dose. Hulsenfriichte konnen |h-
nen auch helfen, gesund ein paar
Pfund zuzulegen.





