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Vitamin D halt
Frauenknochen stabil

Wenn alle Frauen mittleren Alters mehr Vi-
tamin D zu sich nehmen wiirden, konnte das
Problem der Osteoporose drastisch reduziert
werden. Zu dieser Auffassung kommen briti-
sche Mediziner der Universitit Cambridge in
einer soeben veroffentlichten Studie. Der
Knochenschwund, bzw. die Osteoporose tritt
hauptsichlich bei Frauen jenseits der Me-
nopause auf. Die Knochensubstanz wird ab-
gebaut und die Knochen brechen leichter.

Durch Storungen des Calcium-Stoffwech-
sels nach den Wechseljahren kommt es zum
gesteigerten Knochenschwund. Calcium als
ein Hauptbestandteil der Knochensubstanz
wird dann verstirkt aus dem Knochen her-
ausgelost. Vitamin D konnte diese Storung
vermindern, denn es hat eine regulierende
Wirkung auf den Calcium-Haushalt des Men-
schen. Die britischen Wissenschaftler fanden
heraus, dass Frauen, die viel Vitamin D im Blut
hatten, auch wesentlich weniger vom Kno-
chenabbau betroffen waren als Frauen mit ge-
ringen Vitamin D-Werten.

Das Vitamin D wirkt besonders auf Kno-
chenaufbau, Kalzium- und Phosphatstoff-
wechsel, Nervensystem und Muskulatur. Es
kommt reichlich vor allem in Lebertran, in ge-
ringeren Mengen auch in Butter, Milch und Ei-
gelb vor.

Sanfte Osteuropa-Reisen

Zahlreiche unbertihrte Landschaften sind
in Osteuropa bis heute erhalten geblieben. So
zum Beispiel in Ungarn, wo sich sogar bis in
die Ndhe der Hauptstadt Budapest eine weite
Ebene ausbreitet, die den Pflanzen und
wilden Tieren noch ungestorte Lebensrdume
bietet. Naturliebhaber aus ganz Europa reisen
gerne auch in die beriihmten Vogelparadiese
im Stidwesten des Landes.

Nun aber will man versuchen, diese Ge-
biete nicht mit Massentourismus und all sei-
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nen Auswilchsen zu zerstoren. Verschiedene
Organisationen, denen es ein Anliegen ist, Na-
turschonheiten zu bewahren, bieten jetzt
Moglichkeiten an, solche Ferienreisen auf
schonende, sanfte Art zu gestalten — auch in
andere, dusserst sehenswerte Naturgebiete
Osteuropas:

— Schweizerischer Vogelschutz (SVS),

Osteuropa-Reisen, Postfach,
CH-80306 Ziirich
— Aquila Naturschutz GmbH, Postafiok 8,
H-4015 Debrecen 15
— Europdisches Naturerbe,
Guttinger Strasse 19,
D-W-7760 Radolfszell 1

Unberiihrte Naturlandschaften brauchen
heute den Schutz des Menschen.
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