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hie des Skeletts

Korperliche Betatigung im zweiten Lebensjahrzehnt bietet eine bis anhin wohl unterschatzte,
spater nie wiederkehrende Chance, die Knochendichte zum Schutz von osteoporotischen
Frakturen im Alter signifikant zu erh6hen.

Nicola Bignasca

unserer Vorfahren zeugen noch

sehrlange—wennanderes mensch-
liches Gewebe bereits zu Staub zerfallen
ist—von der Langlebigkeit der Knochen.
Trotzdem kénnen Knochen schon
wiahrend Lebzeiten Mineralsalze, vor al-
lem Kalzium, verlieren und deshalb
leicht briichig werden. Dies fiihrt zu ei-
ner folgenschweren Krankheit, die wir
unter dem Namen Osteoporose kennen.

Ausgegrabene menschliche Skelette

Unter den iiber 50-Jahrigen erleiden ei-
ne von zwei Frauen und einer von acht
Mannern solche osteoporotischen Frak-
turen, manchmal lebensgefihrdende
Hiiftfrakturen.

Aufgrund der Haufigkeit und der
schlimmen Konsequenzen  dieser
Krankheit dringt sich die Frage auf, ob
korperliche Aktivitdt eine praventive
Funktion haben kénnte. Um mehr {iber
dieses Thema zu erfahren, haben wir
zwei Fachleute, Paul Eigenmann und
Béatrice Schmid, beide Lehrpersonen an

der Kantonsschule St. Gallen, besucht.
Thre Meinung ldsst keine Zweifel offen:
«Das Risiko von solchen Briichen im spa-
teren Leben kann mit gezielter kérper-
licher Betdtigung und einer kalzium-
reichen Erndhrung wahrend der Kind-
heit, insbesondere in den frithen Teen-
agerjahren, stark reduziert werden.»

Auch Knochen haben ihren
Lebenszyklus

Unsere 206 Knochen sind einem standi-
gen Auf- und Abbauprozess unterwor-
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Ungesunde
Verhaltensweisen
armeiden!

@ Keine Alkoholauswiichse!
@ Nicht Rauchen!
@ Kein Ubertraining im Ausdauerbereich!
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fen. Paul Eigenmann und Béatrice
Schmid: «Bis ins friihe Erwachsenenal-
ter ibertrifft der Aufbau den Abbau. Der
grosste Teil unserer Knochenmasse ist
bereits vor der Pubertét aufgebaut und
erreicht im frithen Erwachsenenalter 75
bis 80% der maximalen Knochenmasse
des Erwachsenen.»

Mit dem Altern tberholt der Abbau
von Knochenmasse den Aufbau. «Je &l-
ter wir werden, desto grésser wird das
Ungleichgewicht. Dies fiihrt dazu, dass
die Knochen immer mehr an Dichte ver-
lieren und irgendwann ihrer tragenden
Funktion nicht mehr gewachsen sind.»

Die goldene Regel fiir die Pravention
Die Knochenmasse und die Knochen-
dichte werden stark von zwei Faktoren
bestimmt: den Genen und dem Verhal-
ten. Paul Eigenmann: «<Die Gene werden
uns in die Wiege gelegt und kénnen
nicht beeinflusst werden. Das Modellie-
ren des zweiten Faktors hingegen liegt
durchaus in unserer Macht. Um das Risi-
ko von Osteoporose und osteoporoti-
schen Frakturen im Alter zu vermin-
dern, bieten sich folgende praventive
Moglichkeiten —am besten in Kombina-
tion — an: eine gesunde Erndhrung, kor-
perliche Aktivitdt und das Vermeiden
von Knochenrisiken.»

Falls nur5% der
Knochenmasse
wahrend der Jugend-
zeit dazugewonnen
werden kann, wird
das Risiko von Osteo-
porose um 40%
gesenkt.

Alter

60 70 80 90

Gesunde Erndhrung oder:
«Trink Milch!»
Der Hauptmineralstoff im Knochen ist
Kalzium. Er verleiht jene Stabilitat, wel-
che nétig ist, um den Kérper zu tragen.
Fir den Prozess des Knochenwachstums
bildet der Kérper ein Proteingertist, wel-
ches mit kalziumreichem Mineralstoff
aufgefillt wird. In der Zeit vor und
wiahrend der Pubertdt hat der Korper ei-
ne hohere Kapazitat, um Kalzium aufzu-
nehmen und auch einzubauen.
Jugendliche benétigen circa 1200 mg
Kalzium pro Tag. «Vitamin D wird ge-
braucht,umdasKalziumaus der Verdau-
ung Uiber die Blutbahnen in die Knochen
zu manovrieren. Dieses Vitamin kann
durch Sonnenbestrahlung und/oder
mittels angereicherten Nahrungsmit-
teln aufgenommen werden. Vitamin A,
Vitamin C, Magnesium, und Zink sowie
Proteine sind zuséatzlich nétig flir das
wachsende Knochengeriist. Die Natur
gibt uns viele Nahrungsmittel mit die-
sen Nahrstoffen; eindeutig das «beste
Paket» bietet jedoch mit Vitamin A und
D angereicherte Milch.»

Kleine Veranderungen -

grosse Gewinne

Einige Lebensgewohnheiten wihrend
der Teenagerjahre konnen den Knochen
Kalzium stehlen oder das Bediirfnis
dafir erhéhen und so das Skelett
fiir das ganze Leben schwéchen. Laut
Paul Eigenmann fithren z. B. Alkohol-
exzesse zu Kalzium-, Magnesium- und
Zinkverlust durch den Urin. Zudem kon-
nen Essstorungen — wie Bulimie und
extreme Didten — bis hin zu Mager-
sucht fithren und dadurch das Kalzium-
und Hormongleichgewicht im Korper
storen. Die Folge ist eine geringere
Ausschiittung desknochenschiitzenden
Hormons Ostrogen und eine geringere
Knochendichte.

Auch eine extreme sportliche Akti-
vitat kann sich negativ auf das Skelett
auswirken. «Ubertraining im Ausdauer-
bereich kann vor allem bei jungen Frau-
en zu Menstruationsunregelmassigkei-
ten oder gar zu Zyklusausféllen fiihren,
welches ebenfalls den Ostrogengehalt
im Blut erniedrigt.»

Auf der Suche nach praventiven
Massnahmen

Osteoporose gefahrdet die Volksgesund-
heit wesentlich. Die sozialen und volks-
wirtschaftlichen Folgen sind in allen In-
dustrienationen enorm und belaufen
sich in der Schweiz auf rund 1,2 Milliar-
den Franken jéhrlich. Laut Paul Eigen-



mann und Béatrice Schmid prasentiert sich die Zu-
kunft angesichts der demographischen Bevolke-
rungsstruktur und der standig steigenden Leben-
serwartung bezliglich Osteoporose duister: «Bis ins
Jahr 2050 wird sich der Anteil der tiber 65-Jahrigen
und damit besonders osteoporosengefihrdeten
Personen an der Gesamtbevolkerung beinahe ver-
doppeln. Aus diesem Grund sind langfristige und
nachhaltige praventive Massnahmen gefordert.
Und der Sport(unterricht) muss auch diesbeziiglich
seinen Beitrag leisten.»

Bewegte Knochen sind gesiinder!

Wachsende Knochen reagieren besonders gut auf
«korpergewichtstragende Aktivitdten» und den
Muskelzug wihrend des Trainings. Der Einfluss
von Bewegungsbelastungen auf die Knochendich-
te und Knochenmasse ist gut belegt.! Paul Eigen-
mann: «Die wihrend einer Bewegung durch die
Schwerkraft entstehenden zusétzlichen Druck-
krafte fordern genauso wie die Zugkrafte durch die
Muskelkontraktionen den Knochenaufbau. Dabei
scheint die Muskelmasse und damit die Kraft eine
entscheidende Rolle zu spielen. Sportarten wie bei-
spielsweise Krafttraining, die Sportspiele, Jogging,
Tanzen, Seilspringen, Inline-Skating, und die Ruick-
schlagsportarten sind deshalb fiir den Knochen-
aufbau besonders empfehlenswert. Inaktivitét
und/oder Schwerelosigkeit hingegen fiihren zu
Knochenabbau.» Korperliche Aktivitat in der frith-
puberalen Phase, in der das Knochenwachstum am
grosstenist, fithrt zu einer besseren Knochendichte
und auch zu einer héheren Knochenmasse. «Dabei
wurdenbei Messungen der Knochendichte bei trai-
nierenden Jugendlichen um bis zu 30% hohere
Werte registriert.»

Besser zu frith als zu spat

Der Zeitpunkt der Bewegungsreize spielt eine gros-
se Rolle fiir die Unterstiitzung des Knochenauf-
baus. Béatrice Schmid: «Zahlreiche Untersuchun-
gen zeigen auf, dass wahrend des frithpuberalen
Wachstumsschubes eine besonders sensible Phase
fiir die knochenaufbauférdernde Wirkung von Be-
wegung und Training besteht. Spater sind Bewe-
gungsreize zur Forderung des Knochenaufbaus
zwar immer noch positiv, aber bei weitem nicht
mehr so wirkungsvoll.»

Bewegung rund um die Uhr

Fiir ein gesundes Wachstum brauchen jugendliche
Knochen nicht nur zeitlich umfangreiche, sondern
hauptsédchlich haufig wiederkehrende Bewe-
gungsreize. Der schulische und der ausserschuli-
sche Sportunterricht miissen abwechslungsreich,
regelmassig und intensiv sein, damit ein Kind da-
von profitieren kann. Paul Eigenmann: «Der schuli-
sche Sportunterricht soll fiir die Grundration an Be-
wegung sorgen. Er bereitet auf die unstrukturier-
ten Bewegungsmoglichkeiten, diein der Pause oder
auf dem Schulweg von den Kindern selber prakti-
ziert werden konnen, vor. Dies kann im Sportunter-
richt gezielt geschehen — beispielsweise durch das
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Erlernen von vielen verschiedenen Be-
wegungsspielen.»

Die intensiven Bewegungsreize sollen
sich deshalb nicht nur auf den Sportun-
terricht beschrianken. Oft bieten sich in-
teressante Bewegungsmoglichkeiten in
derunmittelbaren Umgebung der Schu-
le. «Ich denke hier an Kletter- und Tum-
melmoglichkeiten, an bereitgestellte
Kleingerate und an Zeichnungen fir
Hiupfspiele,diein denRandzeiten undin
den Pausen zu Bewegung einladen.»

Intensitat und Vielseitigkeit
Zug- und Druckeinwirkungen férdern
das jugendliche Knochenwachstum.

Foto: TI-PRESS
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Sehr wirksam sind intensive, aber kurze
Bewegungsmoglichkeiten, wie Hiipf-
und «Fangis»-Spiele und Fangisformen.
«Der umfassenden Kraftigung der Ske-
lettmuskulatur durch ein stu-

fengerechtes Krafttraining
muss grosses Gewicht beige-
messen werden. Es eignen
sich diesbeziiglich Tatigkei-
ten wie Klettern, Seilziehen,
Hindernis-Parcours, Sprin-
gen und Sprinten.»

Die Intensitat ist jedoch
nicht das einzig entscheiden-
de Kriterium in Bezug auf eine effiziente
korperliche Ausbildung. Weil gut belegt
ist, dass Bewegung und Training seine
gunstige Wirkung ahnlich wie bei der
Muskulatur auch bei den Knochen
«ortspezifisch» entwickelt, ist es zudem
wichtig, dass die Zug- und Druckeinwir-
kungen zur Férderung des jugendlichen
Knochenwachstums méglichst vielsei-
tig und abwechslungsreich gestaltet
werden. «Die sportliche Spezialisierung

Paul Eigenmann...

...ist Sportlehrer an der Kantonsschule in St. Gallen.
NachvielenJahrenals Spieler,Trainer und Funktionarim
Spitzenhandball hat er sich zunehmend Fragen der

Gesundheit zugewandt.

Als Geschaftsfiihrer von QUALITOP, der Interessen-
gemeinschaft der Krankenversicherer zur Qualitats-
prifung bei gesundheitsfordernden Bewegungsan-
geboten, ist er tiglich mit Fragen der Privention

durch Bewegung konfrontiert.
Adresse: Paul Eigenmann, Aeplistrasse 11,
9008 St. Gallen, E-Mail:info@qualitop.org
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{{ Optimale Bewegungsreize
zeichnen sich durch hohe Zug- und
Druckbelastungen und hdufige

Akzente

Unterricht und Training

Christoph Hoigné
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Wachsende
Knochen reagieren
auf den Muskelzug
wahrend des
Trainings.

flussen, aufmerksam zu
machen. «Die Lehrerin-
nen und Trainer diirfen
keine Miihe scheuen, die-
ses Themakon-
kret zur Spra-
che zu bringen
und die Mechanismen von Ur-
sache und Wirkung zu er-
klaren. Wissensvermittlung
und -Uberprifung sollte auch
in dieser Hinsicht ein obliga-
torischer Bestandteil des
Sportunterrichtes sein.

unddie Alltagseinseitigkeit sollen durch
vielseitige Bewegungserfahrungen aus-
geglichen werden. Hier kann der Sport-
unterricht eine wichtige Rolle spielen,

Wiederholungen aus.

wenn er verbreitete Defizite gezielt
durch vielseitige Bewegungsformen be-
seitigt.»

Dariiber reden!

Es ist ein dusserst wirkungsvolles Ins-
trument zur Pravention von Folgescha-
dent, die Kinder und Jugendlichen fiir
das Problem der Osteoporose zu sensibi-
lisieren und auf die Moglichkeit, den ei-
genen Knochenaufbau positiv zu beein-

Eine weitere Moglichkeit zur Sensibili-
sierungderKinderundJugendlichen bie-
tet natiirlich die Erndhrungslehre. Mit
der Erziehung zu einer gesunden und
ausgeglichenen Erndhrung koénnten
wichtige praventive Schritte unternom-
men werden. Zu denken ist dabei z.B. an
ein Angebot von gesunden Zwi-
schenmahlzeiten, wie Pausenmilch, oder
an die Vorstellung von einfachen Essta-

gebtiichern.»

1Samtliche im Text
enthaltenenund
verwendeten Anga-
ben sind der einschla-
gigen Literaturent-
nommen.Wer sich flr
dieses Thema interes-
siert und deshalb
Einblick in weiter-
fuhrende Literatur
wiinscht, wende sich
bitte an folgende
Adresse: E-Mail:
info@qualitop.org

Béatrice Schmid...

..ist Sportlehrerin an der Kantonsschule in
St. Gallen und Dozentin an der Wellnesstrai-
ner-Ausbildung der MIGROS. lhr spezielles
Interesse gilt der Promotion gesundheits-
fordernder Bewegung und den damit verbun-
denen  Erkenntnissen  der Verhaltens-
wissenschaften.

Adresse: Béatrice Schmid, Im Kreuzacker 6,
9500 Wil, E-Mail: schmid.beatrice@bluewin.ch
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