Zeitschrift: Fachzeitschrift Heim
Herausgeber: Heimverband Schweiz

Band: 65 (1994)
Heft: 5
Rubrik: Bouquet garni : aus der Steinhof-Kiche : Seite fur die Kiiche

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 05.05.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

SALBEI,

AUS DER STEINHOF-KUCHE

EIN TAUSENDSASSA

Von Georges Ulmi, Kiichenchef

Ut git's MUUsli zum z'Nachtl» An

diesen Ausspruch mag ich mich
gut erinnern. Als kleiner Bub setzte ich
mich jeweils misstrauisch und mit un-
missverstandlich kritischem Gesichtsaus-
druck an den Tisch. Die Salbei-Beignets
mahnten mich in ihrer Form und mit
ihren Schwénzchen wirklich an Mdaus-
chen. Unweigerlich musste ich jeweils
daran denken, wie mir die Grossmutter
von einem ihrer Schulkameraden erzahl-
te, dieser habe fir 50 Rappen einer Maus
den Kopf abgebissen. Widerstrebend
biss ich jeweils ins erste Salbei-Musli,
kaute vorsichtig darauf herum und re-
gistrierte die vielen intensiven Ge-
schmackseindriicke. Da war einmal der
geliebte Eigeschmack, dann das «Fritier-
knuspererlebnis», das mich sehran Pom-
mesfrites und andere feinen Sachen aus
der Friteuse mahnte. Da war aber auch
noch der intensive, fiir mich noch unge-
wohnte Krauter-Geschmack, eben der
des Salbeis.

Wenn ich heute zurlickdenke, wird
mir an diesem Beispiel bewusst, wie sehr
sich meine Geschmacksempfindung mit
derZeitverandert hat. Was mir als kleines
Kind noch nicht schmecken wollte, berei-
tet mir heute absolute Gaumenfreude.
Ich denke, dass der Kérper die entspre-
chenden Gaben der Natur Uber den
«Gluscht» verlangt, um etliche — meist
durch EBstinden verursachte — innere
Unpésslichkeiten auf diese Art zu regu-
lieren. Ich glaube auch, dass der Mensch
mit zunehmendem Alter immer mehr
einer ausgewogenen, bekémmlichen
und eben gewdrzreichen Erndhrung
bedarf. Vor allem in einem Alters- und
Alterspflegeheim halte ich es fir enorm
wichtig, dass bei der Speisenzuberei-
tung reichlich Krauter und Gewdirze ver-
wendet werden.

Nachdem der letzte Beitrag tiber Ros-
marin scheinbar auf grosses Interesse ge-
stossen ist, mdchte ich heute den Salbei
(Salvia) etwas néher vorstellen.

Vorwiegend kennen wir den «echten
Salbei« (Salvia officinalis). Die vierkanti-
gen Stengel des 30 bis 40 cm hohen
Halbstrauchs sind unten holzig, und die
eiférmigen, samtigen Blatter sind grau-
grin bis silbergrau. Die sogenannten
Lippenbliten sind meist violett, selten
weiss.

Der Strauch stammt aus den gebirgi-
gen Teilen Stideuropas, kann aber in un-

seren Garten problemlos gepflanzt wer-
den. Er ist zwar frostempfindlich, treibt
aber, an geschiitztem Ort plaziert, jeden
Frihling wieder neu aus den Wurzeln
aus.

In der Blutezeit — Juni/Juli — kann man
sich einerseits an der Uppigen Bllten-
pracht, andererseits am emsigen Treiben
der Hummeln erfreuen. Ich habe mich
immer gefragt, warum sich wohl nur im-
mer Hummeln und nie Bienen an den
Bliten laben. Unser Gartner hat mich
aufgeklart, dass der Saugrssel der Bie-
ne fir die Salbeibliite zu klein ist, und
dass somit die Mutter Natur den Hum-
meln dieses Reservat eingerdumt hat.

In der Kiiche kann Salbei vielseitig an-
gewendet werden. Hauptsachlich wirzt
man damit Fisch, Gefligel und Lamm,
aber auch Kalbfleisch- und Lebergerich-
te. Ganz toll passt Salbei zu Tomaten-
und Eierspeisen. Eben, die beriihmten
«MUUsli».

Um den Mdsli wieder einmal zu et-
was Popularitat zu verhelfen, méchte ich
hiermit das Rezept in Erinnerung brin-
gen:

Teig: 200 g Mehl; 1 Esslffel Olivendl;
ein kleines Glaschen lauwarmes Wasser;
Salz; zu einem dickflussigen Teig rihren
und 10 Minuten ruhen lassen. 2 Eiweiss
steif schlagen und mit 1 Eigelb unter den
Teig ziehen.

Backen: Die Blatter am Stil fassen, in
den Teig tauchen und im schwimmen-
den Ol goldgelb ausbacken.

Eine ideale Garnitur zu Fisch oder
auch zu zartem Kalbfleisch! Auch sehr
passend zu Apéros oder halt ganz ein-
fach zu Bier oder Weisswein!

Der Salbei ist auch eine heilkraftige
Pflanze mit vielen Heil- und Wirkstoffen.
Er genoss im Altertum als Heilpflanze
grosstes Ansehen. Man sagte damals,
wenn es ein Krautlein gegen den Tod
gabe, so ware dies der Salbei. Er galt zu-
dem als empfangnisforderndes Mittel.
Salbeitee soll gut sein gegen Depressio-
nen und Beklemmung, aber auch gegen
Ubermassiges Schwitzen oder Nacht-
schweiss.

Nach alten Krauterbiichern ist «Sal-
beiblatter in Wein gesotten» ein Trank flir
Lungenstichtige, zum Stillen des Seiten-
stechens, zur Starkung der Nerven bei
Zittern, Schlag, Krampf und Epilepsie.

So gébe es noch vieles tber die Heil-
kraft der «Salvia» zu berichten. Ubrigens
sollte der Salbei immer im Schatten und
unter stetem \Wenden getrocknet wer-
den!

Nebst dem «echten Salbei» gibt es
noch verschiedene andere Arten und
«Verwandte». Unser Gartner berichtet
mir von grossen Wiesensalbeivorkom-
men um sein Rustico im Tessin. Bei die-
sem hochstaudigen Salbei handelt es
sich um eine sogenannte 1%-Jahrpflan-
ze, die nur auf Naturwiesen gedeihen
kann. Sie wéchst in einem Jahr bis zur
Bliite und Absamung, um anschliessend
einzugehen. Ihre Samen treiben dannim
Frithjahr wieder aus zu Jungpflanzen.

Interessant ist auch die Tatsache, dass
auf dem begriinten Flachdach unseres
2jéhrigen Neubaus wilder Salbei ge-
wachsen ist. Mit Spannung erwarten
wir nun das Austreiben der Samen im
dritten Jahr.

Vielleicht haben sich die einen oder
anderen «Steinhéflerinnen» an dem zir-
ka 1,5 m hohen blaubliihenden Strauch
beim Glockenstuhl erfreut. Auch dieser
gehért zur gleichen Pflanzenfamilie wie
auch der rotblihende Salbei beim Kapel-
leneingang.

Es gabe noch so vieles tiber den Salbei
zu erzéhlen. Doch bitte, liebe Leserinnen,
halten Sie die Augen offen, probieren Sie
aus, pflanzen Sie an, oder staunen Sie
ganz einfach!

Das nachste Mal méchte ich lhnen
eines meiner Lieblingsgewdirze vorstel-
len: Basilikum. e



Hohere Fachschule im Sozialbereich
HFS Basel

Thiersteinallee 57, CH-4053 Basel

AUSBILDUNG
FUR PRAXIS-
AUSBILDNER/INNEN
IM SOZIAL-
PADAGOGISCHEN
BEREICH

Kursziel:

Vermittlung von theoretischen und prak-
tischen Grundlagen fur die Begleitung
und Ausbildung von Praktikantinnen im
Heim.

Kursinhalt:

Die/Der Praktikumsanleiterln in ihrer/seiner
Funktion als Sozialpadagoglin, Mitarbei-
terln und Ausbildnerin (Vorbereitung

und Gestaltung des Praktikums, Umgang
mit Beziehungen und Konflikten,
Beurteilung und Berichterstattung usw.).

Aufnahmekriterien:

Diplom einer von den Schweizerischen
Arbeitsgemeinschaften der HFS

(SAH / SASSA oder KOSSA) anerkannten
Ausbildung fir Sozialpadagoglnnen
und Sozialarbeiterlnnen. 1 Jahr Berufs-
erfahrung im Heim. Méglichkeit einer

Praktikumsanleitung wéhrend des Kurses.

Zertifikat:
Die Absolventlnnen erhalten einen von
der SAH anerkannten Ausweis.

Kursdauer:
Januar 1995 bis Oktober 1995.

Kursbeginn:
18. Januar 1995.

Kursstruktur:

6 Kurseinheiten von je 3 Tagen
(gesamthaft 18 Tage);
Gruppensupervision

(10 Sitzungen a 2 Stunden).

Kursorte:
Basel und Umgebung.

Kurskosten:
Fr. 1500~

Anmeldeschluss:
15. Oktober 1994.

Veranstalter:
HFS Basel, Abteilung Sozialpadagogik.

Anmeldeformulare:

kénnen bezogen werden bei HFS Basel,
Abteilung Sozialpadagogik,
Thiersteinallee 57, 4053 Basel,

Telefon 061 331 08 66.
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TAG DER OFFENEN TUR BEI
= CONTACT ULTRASONIC
PRODUCTS

GgrUndet wurde die Firma CU.P
1989 vom damals 25j&hrigen Fran-
cois GUntensperger. Seine guten Kontak-
te im internationalen Handel halfen ihm
bereits schon frih zur Selbstandigkeit.
Der Firmensitz war bis Ende 1993 in Klo-
ten. Am Anfang war die Firma in den Be-
reichen Ultraschall und Medizin tétig.
Spater erweiterte sich ihr Umfeld mit den
Foodsaver Vakuumsverpackungssyste-
men, die ebenfalls aus der Medizintech-
nologie stammen, bis hin zur Gastrono-
mie.

Die Foodsaver Vakuumsverpackungs-
maschinen sind ganz neu auf dem
Markt. Die Vorteile dieser Maschinen lie-
gen in der Grosse und Vielfalt ihrer An-
wendung. Vakuumieren in Plastikbeu-
teln, jedoch ohne Gewichtslimite, ist
selbstverstandlich. Was bisher nicht
moglich war, ist das Vakuumieren von
Flissigkeiten aller Art, Salaten, Frichte,
und Resten. Mit dem Foodsaver Vakuum-

verpackungssystemen ist dies ganz ein-
fach mittels Behélter. Diese Behalter sind
aus hochwertigem Hartpolykarbonat
und sind in verschiedenen Grossen er-
héaltlich.

Das schnelle Wachstum und der
Erfolg im Vakuumverpackungsbereich
Gastro und Haushalt im vergangenen
Jahr, brachte den Umzug nach Stans. An-
fang 1994 wurden die neuen Biiros be-
zogen. Der angesprochene Erfolg im
Gastro- und Haushaltbereich brachte
ebenfalls die Sortimentserweiterung
aufvier verschiedene Modelle der Foods-
aver  Vakuumverpackungsmaschinen.
Weitere Entwicklungen sind in Planung.

pd.

CUP.

Contact Ultrasonic Products

Eichli 23

CH-6370 Stans

Tel. 041617072

Fax 041617166 |

FLEISCH-SEMINAR

Fieisch ist teuer. Wichtige Details bei der Bearbeitung wirken sich sehr positiv
auf das Resultat aus, welches der Gast vorgesetzt bekommt. So kénnen Sie durch
die richtige Fleischbehandlung viel Geld sparen, und zwar nicht auf Kosten des
Kunden. Wo und wie das mit den vorhandenen Mitteln méglich ist, ist Inhalt die-
ses Kurses. Ebenso werden Fleisch-Zusammenhéange und deren Konsequenzen
bei der Beschaffung, Behandlung und Zubereitung aufgezeigt.

Anmeldung und Auskinfte: We Wi Schulung, Langenrippstr. 70, 3322 Urtenen, Fax 031 859 50 34.
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Osteoporose und Ernahrung

KALZIUM VERZOGERT DEN EINTRITT

Die listige Hexe aus Grimms «Hansel und Gretel» stammt

zwar aus der Marchenwelt. Ihr Buckel hingegen ist aus dem Leben gegriffen.

Die Medizin bezeichnet diese gekriimmte Kérperhaltung bei vorwiegend élte-

ren Frauen als Zeichen von Osteoporose oder Knochenschwund.

nter Osteoporose versteht man den
Ualtersbedingten Abbau der Kno-
chensubstanz als Folge eines fortschrei-
tenden Mineralstoffverlusts, insbeson-
dere von Kalzium, im Skelett. Dadurch
werden die Knochen poréser und bru-
chiger.

Dieser schleichende Prozess setzt vor-
erst unbemerkt nach dem 35. Lebens-
jahr ein und manifestiert sich im Laufe
der Zeit in einer Verkrimmung und Ver-
kiirzung der Wirbelsaule, die zum be-
kannten «Altersbuckel» flihren kann und
die Korpergrésse des Betroffenen um 5
bis 20 Zentimeter schrumpfen Isst.

Schon bei geringer Belastung oder
bei einem Sturz kommt es leicht zu Bri-
chen vor allem im Bereich der Hufte
(Oberschenkelhals), der Wirbel oder des
Handgelenkes, die nur sehr langsam
wieder zusammenwachsen. Ist der Pa-
tient flr langere Zeit ans Bett gebunden
oder in der Mobilitat eingeschrankt, ver-
lieren die Knochen noch schneller an
Substanz.

Risiko fiir jede vierte Frau

Frauen sind von Osteoporose viermal
haufiger und erst noch massiver betrof-
fen als Ménner. Bei 25 bis 30 Prozent,
also bei jeder vierten Frau, beginnt der
Knochenschwund nach der Menopause
(Wechseljahre). Grund: Solange der
weibliche Kérper ausreichend Ostrogen
produziert, ist der Knochenbau vor einer
Entmineralisierung  weitgehend  ge-
schitzt. Nach der Menopause féllt die-
ses Sexualhormon aus, und das Risiko er-
hoht sich. Erschwerend ins Gewicht fallt
eine weitere geschlechtsspezifische Pra-
disposition: Die gesamte Knochenmasse
liegt bei erwachsenen Mannern um rund
30 Prozent hoher als bei Frauen.

Doch auch das «starke Geschlecht» ist
gegen Knochenschwund nicht gefeit.
Mit zunehmendem Alter kénnen auch
Manner bis zu 25 Prozent der Skelett-
masse (Frauen bis zu 35 Prozent) einbUs-
sen. Die steigende Lebenserwartung der

* Mit freundlicher Genehmigung aus:
Nutrition, Nestlé AG, Fltihgasse 17, Zrich

gesamten Bevolkerung setzt im Hinblick
auf altersbedingte Beschwerden und
Krankheiten ein ernst zu nehmendes
sozialmedizinisches Problem. Nach den
Herz-Kreislauf-Krankheiten und Krebs
liegt Osteoporose in der Reihenfolge der
Gesundheitsprobleme heute an dritter
Stelle.

Kalzium
erhoht die Knochendichte

Als wirksame und sinnvolle Pravention
erweist sich neben einer vernlnftigen
Lebensgestaltung leichte kérperliche Ak-
tivitdt und eine gesunde Erndhrung mit
einer regelmassigen und grossziigigen
Zufuhr von Kalzium, und zwar taglich
und vom Kindesalter an.

Im Kérper eines Erwachsenen finden
sich rund 1200 g Kalzium, 99 Prozent
davon als Bestandteil von Knochen und
Zéhnen. Zusammen mit Phosphor und
Magnesium bestimmt dieser Mineral-
stoff die Festigkeit des KnochengerUstes.

Der Knochen lebt

Querschnitt
durch einen Oberschenkelknochen

Knochenmasse \

Knochenrinde

Alter 30 Jahre Alter 70 Jahre
Entgegen der herkémmlichen Vorstellung ist
der Knochen keine fixe, tote Materie, sondern
ein lebendiges Gebilde, das laufend ab- und
aufgebautwird. Er besteht aus zwei verschiede-
nen Strukturen: der dusseren harten Knochen-
rinde und der inneren Knochenmasse beste-
hend aus diinnen, gitterférmig angeordneten
Balkchen. Die Osteoporose befallt beide Kom-
ponenten. Die Knochenrinde schrumpft, und
die Balkchen werden dinner oder ganz abge-
baut, so dass die solide Netzstruktur verloren
geht.

DES KNOCHENSCHWUNDS

Der Rest zirkuliert im Blut und ist ein
wichtiger Faktor flr die Blutgerinnung,
wirkt auf die Erregbarkeit von Nerven
und Muskeln und spielt bei der Produk-
tion von Hormonen und Enzymen und
im Zellstoffwechsel eine Rolle.

Der Aufbau des Knochensystems wird
bereits im Mutterleib angelegt. Zwei
Drittel des kindlichen Bedarfs deckt die
Erndhrung der Mutter. Der Rest geht auf
das Konto des mutterlichen Skelettes.
Schwangere und auch Stillende sind ver-
mehrt auf die Zufuhr von Kalzium ange-
wiesen. Dieser Zusatzbedarf muss ge-
zielt mit der Nahrung kompensiert wer-
den. Die Knochen sind einem stetigen
und gleichzeitigen Auf- und Abbau un-
terworfen.

Bis zum 20. Lebensjahr wird vermehrt
Knochensubstanz gebildet und Kalzium
in Knochen und Zahnen eingelagert. Die
Bilanz ist positiv und die Knochenmasse
stabilisiert sich (bis etwa 35 Jahre bei der
Frau). Dann ist ihr Maximum an Dichte,
Umfang und Starke erreicht. Fiir den Rest
des Lebens muss der Erwachsene mit die-
sem Guthaben auskommen. Je grésser
das Kapital an Kalzium, desto geringer
die Gefahr einer Osteoporose.

Zu 80 Prozent bestimmen genetische
Faktoren die Knochenmasse mit. Zu
einem wesentlichen Teil ist jedoch jeder
sein eigener «Knochenschmied». Eine
zeitlebens bewusste Erndhrung und re-
gelmdassige Bewegung im Freien unter-
sttzen das gesamte KnochengerUst,
halten die Mobilitét aufrecht und verhel-
fenim Alter zu mehr Freude und Lebens-
qualitat. Die Bewegung im Freien (Son-
nenlicht) fordert die Vitamin-D-Bildung
und somit die Kalziumabsorption.

Auch der Stoffwechsel
kommt in die Jahre

Die physiologischen Gesetzmassigkeiten
sind unumstosslich und die Folgen irre-
versibel: Mit zunehmendem Alter geben
die Knochen mehr Kalzium ans Blut ab
als sie aufnehmen, die Knochenmasse
beginnt zu schwinden. Unbeschadet
bleibt lediglich die Schadeldicke.

Bei der Frau verlduft der Verlust mit
rund 1 Prozent pro Jahr doppelt so
schnell als beim Mann und dussert sich in
den ersten drei bis funf Jahren nach der
Menopause besonders markant, wah-
rend die Abnahme beim Mann linear ver-
lauft.



Mit dem Alterungsprozess verandert
sich auch der Kalzium-Stoffwechsel. Das
mit der Nahrung aufgenommene Kal-
zium wird vom Kérper nicht mehr voll ge-
nutzt.

Bei fortgeschrittener Osteoporose
kann schon ein leichter Sturz zu einer
Oberschenkelhalsfraktur fiihren.

Gerade bei Senioren, die ans Bett ge-
bunden sind oder sich kaum mehr aus
dem Haus wagen, weil sie nicht mehr
sicher auf den Beinen sind, kann ein
Vitamin-D-Mangel einen zusatzlichen
Risikofaktor bedeuten.

Milch — ein Muss

Die besten Kalziumlieferanten sind teil-
weise entrahmte Milch und fermentierte
Milchprodukte. Ohne sie ist der tagliche
Bedarf kaum zu decken. Zwar liefern
auch pflanzliche Nahrungsmittel wie
Kohl, Broccoli, Hilsenfriichte, Getreide-
produkte oder Zitrusfriichte eine beacht-
liche Menge an Kalzium, jedoch ist die
sogenannte Bioverfligbarkeit unter-
schiedlich und liegt tiefer als bei den
oben genannten Produkten, deren Kal-
zium der Organismus bis zu 40 Prozent
nutzen kann.
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«Altersriicken» als Folge einer Verkiirzung
und Verkiimmerung der Wirbelsaule.

Eine abwechsungsreiche, vielféltige
Kost mit einem regelméassigen Anteil von
Milch und Milchprodukten bietet daher
die beste Gewahr fiir eine ausreichende
Kalziumzufuhr und ein Maximum an
Genuss.

Kalziumzufuhr im Schulalter:
Jugendliche sind oft unterernahrt

Wie eine aktuelle Studie Gber den Ernéh-
rungszustand und die Essgewohnheiten
bei 471 St. Galler Schulkindern im Alter
von sieben bis 16 Jahren nachweist, liegt
das grosste Defizit bei Kalzium. Bei 15-
bis 16jahrigen Madchen ist der Bedarf
andem flr den Knochenaufbau so wich-
tigen Mineralstoff nur noch gut zur Half-
te gedeckt. Dieser Mangel kann sich in
spateren Jahren fatal auswirken.

Ernahrungstips:
Kein Tag ohne Kalzium

® Taglich Milch und Milchprodukte kon-
sumieren. Bei fettreduzierten oder
mageren Produkten bleibt der Kalzium-
gehalt unverandert. Bei Milch-Unver-
traglichkeit oder Laktose-Intoleranz
auf angesauerte oder fermentierte
Produkte, wie Joghurt, Quark oder
Kase, ausweichen. Wer pure Milch
nicht mag, findet mit Kakao-Getran-
ken, wie Nesquik, fruchtigen Milch-
Shakes oder Kaffee, eine Vielfalt von
geschmacklichen Alternativen.

® Suppen und Saucen mit Reibkase,
Milch oder Quark anreichern.

® Kleinere Mahlzeiten oder Salate mit
Lachs, Thon oder Blichsen-Sardinen
erganzen. Die feinen, weichen Gréten
erhohen die Kalziumzufuhr.

® Kalziumreiche Gemuse, wie Kohl oder
Broccoli, 6fter auf den Tisch bringen.

RDA (Recommended Dietary Allowan-
ces), National Research Council, USA

Kinder (bis 10 Jahre) 800 mg
Jugendliche (bis 25) 1200 mg
Erwachsene 800 mg
Schwangere 1200 mg
Altere (ab 50 Jahre) 1200 mg

Die Empfehlungen sind weiterhin Thema
von wissenschaftlichen Diskussionen.
Fest steht aber, dass man mit einer dem
Alter angemessenen taglichen Kalzium-
zufuhr — insbesondere wahrend des
Wachstums und der Schwangerschaft —
das Risiko einer Osteoporose vermindern
kann.

Die RDA-Empfehlungen tragen einer
gewissen Schwankungsbreite der Kal-
ziumbilanz bei einer ausgewogenen, ab-
wechslungsreichen  Erndhrung Rech-
nung.

Flr strenge Vegetarier (Veganer) hin-
gegen koénnen die Richtlinien unge-
nligend sein, weil bei einer rein pflanz-
lichen Erndhrung mehr absorptions-
hemmende Substanzen anfallen. |

VORBEUGEN IST
BESSER ALS HEILEN

1.Taglich kalziumreiche
Lebensmittel konsumieren

2.Kérperlich aktiv bleiben
und regelmassig an der frischen
Luft leichten Sport betreiben,
beispielsweise Wandern,
Velofahren oder Schwimmen

3.Ausgeglichene und kalzium-
reiche Erndhrung der Kinder
und Jugendlichen Giberwachen

Risikofaktoren

® Geschlecht:
Frauen erkranken viermal
haufiger als Manner

® Alter:
Mit zunehmendem Alter erhoht
sich das Risiko

® Korpergrosse und Gewicht:
Kleine, schlanke Frauen haben
eine geringere Knochenmasse.
Ein Verlust wirkt sich schneller
aus

® Menopause:
Eine frih einsetzende Meno-
pause (beispielsweise nach einer
Unterleibsoperation) kann eine
vorzeitige Osteoporose begtin-
stigen, weil der schiitzende
Effekt des Ostrogens entféllt

e Kalziummangel:
Verschiedene Untersuchungen
beweisen einen Zusammenhang
zwischen der Kalziumzufuhr —
insbesondere wahrend des
Wachstums und der Schwanger-
schaft — und Osteoporose

e Korperliche Inaktivitat:
Regelmassiges Training ist flr den
Aufbau der Knochenmasse
empfehlenswert. Bewegungs-
mangel oder Bettlagrigkeit
beschleunigen den Knochen-
schwund

® Genetik:
Frauen, deren Grossmutter oder
Mdtter an Osteoporose litten,
sind erblich belastet

® Tabak:
Rauchen geht mit einer geringe-
ren Knochenmasse einher und
scheint den Ostrogenspiegel
zu beeinflussen. Die Menopause
setzt friher ein

e Alkohol:
Ubermaéssiger Alkoholkonsum
wirkt sich negativ auf
die Knochendichte aus
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