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Das Skelett: das Gerst unseres Korpers. Die Gelenke: seine beweqli-
chen Verbindungen. Die ersten Faltchen machen uns oft mehr Sorgen
als gesunde Knochen und Gelenke - Zeit, das zu dndern! Claudia Rawer

Uber 200 Knochen haben wir, vom kleinsten, dem
Steigbiigel im Ohr bis zum grossten und schwersten,
dem Oberschenkelknochen, der das Gewicht des
Oberkaérpers tragt. Die Knochen halten uns aufrecht,
schitzen Gehirn und innere Organe, sind Ansatzstelle
fir unsere Muskeln und bilden die Blutzellen.

Gesunder Knochen wird standig umgebaut. Osteo-
klasten, Zellen, die Knochen abbauen, sammeln sich
an Stellen mit geschwachtem oder mikroskopisch
geschadigtem Gewebe. Osteoblasten bauen Kno-
chensubstanz auf und erneuern sie kontinuierlich.
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Dieser stetige, fein abgestimmte Vorgang findet
unser ganzes Leben lang statt.

Knochen: beinhart

Knochen brauchen Mineralstoffe, Vitamine, Kupfer
und bestimmte Hormone fir ihren Aufbau und den
Erhalt der Knochenfestigkeit. Eine besonders wichtige
Rolle spielt bekanntermassen Kalzium, das zudem fir
Muskelstoffwechsel und Blutgerinnung wichtig ist.

Fluor regt die knochenbildenden Zellen an. Vitamin
K fordert die Kalziumeinlagerung in den Knochen,
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Vitamin D erhoht die Aufnahme von Kalzium aus dem
Darm. Kupfer ist wichtig fir die Knochenelastizitat.
Die Sexualhormone Ostrogen und Testosteron beein-
flussen Bildung und Wirkung der fir den Knochen-
stoffwechsel notwendigen Hormone. Parathormon
aus den Nebenschilddriisen und Kalzitonin, das in
der Schilddruse gebildet wird, aktivieren oder hem-
men die Tatigkeit der knochenabbauenden Zellen.
Osteoblasten und Osteoklasten kommunizieren auch
uber hormonahnliche Botenstoffe und stimmen ihre
Aktivitaten aufeinander ab.

Der Grundstein fir gesunde Knochen ...

... wird in jungen Jahren gelegt. Der Korper kann
Kalzium, Vitamin K1, Kupfer und Fluor nicht selbst
herstellen und nur begrenzt speichern; sie missen
also mit einer entsprechenden Ernahrung zugefihrt
werden. Auch wenn unser Kérper Vitamin D mit Hilfe
von UV-Strahlung selbst bilden kann, sollte es in der
Nahrung nicht fehlen.

An Rheumatismus und an wahre Liebe
glaubt man erst, wenn man davon be-

fallen wird. Marie von Ebner-Eschenbach

Eine «knochenbewusste» Erndhrung ist fur Erndh-
rungswissenschaftler vor allem vielseitig und ausge-
wogen. Bis zu einem Alter von etwa 30 Jahren kann
man mit der richtigen Erndhrung und Bewegung die
optimale Knochendichte erreichen. Danach setzt ein
Abbauprozess ein.

Kalzium in richtiger Menge

Der Knochenbaustein Kalzium spielt in jedem Le-
bensalter eine grosse Rolle. Nimmt man zu wenig
zu sich, versucht der Kérper den Bedarf zu decken,
indem er Kalzium aus den Knochen abbaut, worunter
Knochendichte - und stabilitat leiden.

Kein Problem, dann schlucken wir eben ein paar
Kalziumtabletten? Solche Nahrungserganzungen sind
umstritten. Experten dussern Zweifel, dass Kalzium-
Zugaben das Risiko fiir Knochenbriiche wirklich sen-
ken - und weisen darauf hin, dass eine dauerhafte
Einnahme in héheren Mengen das Herzinfarkt-Risiko
erhéht (wobei letzteres nur fir Kalziumprdparate
ohne Vitamin D gilt). Das fir den Knochenaufbau
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und Osteoporoseschutz so wichtige Element sollte
also vorzugsweise aus Nahrungsmitteln stammen.

Bewegung fiir stabile Knochen

Sportliche Betdtigung ist neben ausreichender Kal-
ziumaufnahme fir beide Geschlechter ein wichtiger
Faktor, um die Knochendichte zu fordern. Auch im
Erwachsenenalter haben Ausdauersportarten wie
Walking einen positiven Effekt auf die Knochenmasse.
Studien zufolge hat progressives Krafttraining mit
Ubungen, die vor allem Hiifte und Riicken belasten,
sogar noch besserea Wirkung. Unabhdngig vom Alter
sind Bewegung und Muskeltraining also prachtige
Maoglichkeiten, die Gesundheit und Starke der Kno-
chen zu férdern. Frauen nach der Menopause tragen
ibrigens das grosste Risiko fir Osteoporose, aber
auch immer mehr Manner erkranken daran.

Das Sonnenvitamin

Vitamin D spielt bei der Regulierung des Kalzium-
Spiegels im Blut und beim Knochenaufbau eine
wichtige Rolle. Ein Mangel fihrt bei Kindern zu
Rachitis und bei Erwachsenen zur (schmerzhaften)
Knochenerweichung.

Ob wir Mitteleuropaer tatsachlich im Sommer zur

Bewequng halt die Knochen fit und die Gelenke beweglich.

Gesundheits-Nachrichten
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Halfte und im Winter zu neunzig Prozent unter
Vitamin D-Mangel leiden, wie manche Forscher
behaupten, wird in Expertenkreisen zur Zeit lebhaft
diskutiert. Gesichert ist, dass wir etwa 80 Prozent des
Vitamin-D-Bedarfs mithilfe des Sonnenlichts stillen
(sollten), den Rest steuern Nahrungsmittel bei.

Vitamin D wird aber nur gebildet, wenn man sich der
Strahlung tatsachlich aussetzt - nicht hinter Glas, im
Auto, der Wohnung oder dem Biro; Sonnenschutz-
mittel behindern die Bildung des Vitamins. Nach
Meinung von Experten sollte man sich im Sommer
eine halbe Stunde pro Tag, im Winter etwa doppelt so
lang im Freien aufhalten, wobei ungefahr 40 Prozent
der Haut dem Sonnenlicht ausgesetzt werden sollten.
Sie missen sich dazu nicht in die pralle Sonne bege-
ben - auch im Schatten ist UV-Strahlung vorhanden.

Bewegliche Verbindung

Wo zwei Knochen aufeinander treffen, sitzt ein Ge-
lenk. Mehr als hundert davon halten jeden einzelnen
Menschen beweglich. Hiften und Schultern sind
Kugelgelenke, die freie Bewegung in alle Richtun-
gen erlauben. Ein Drehgelenk ermdglicht rotierende
Bewegungen wie das Wenden des Kopfes. Knie und
Ellbogen sind Scharniergelenke, wdhrend ein Sat-
telgelenk wie das untere Daumengelenk gleitende
Bewegungen in zwei Richtungen erlaubt.

A. Vogel-Tipp

Glucosamin ist ein Bestandteil der Ban-
der und Gelenkknorpel. Eine geniigende
Versorgung kann die Gelenkbeweglichkeit
erhalten und den Knorpel schitzen. Die

: . Hagebutte mit na-
f Avogey) tirlichem  Vitamin
C reduziert freie
Radikale. A.Vogel
Glucosamin®s

ist hundertprozen-
tig pflanzlich und
daher auch fir Ve-
getarier und Scha-
lentier-Allergiker
geeignet.

Glucosamin™

Nahrungserganzungsmittel
mit Glucosamin
und Hagebuttenextrakt
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Knorpel fiirs Gleiten und Federn

Gleich welcher Art: Gelenke sind raffiniert aufgebaut.
Eine dinne Knorpelschicht dberzieht im Gelenk
die sich berthrenden Knochenteile und dient als
Gleitflache und Stossdémpfer, der mehrere hundert
Kilogramm abfedern kann. Erndhrt wird der Knorpel
iber eine gelartige Gelenkflissigkeit, die gleichzeitig
schmierend und zusatzlich stossdampfend wirkt.

Zu unserer Natur gehort die Bewegung.
Blaise Pascal

Mit der Zeit allerdings sinken Elastizitat und Wasser-
gehalt des Knorpels, die zahflussige Gelenkschmiere
kann dinn und wassrig werden. Durch den Knorpel-
verlust verengt sich der Gelenkspalt. Die Gelenke
verlieren ihre abfedernde Wirkung zunehmend, Ent-
ziindungen, Schwellungen, Steifigkeit und Schmer-
zen - typische Erscheinungen einer Arthrose - treten
auf. Schon in jungen Jahren koénnen Gbertriebenes
Jogging oder Gbermassiger Leistungssport zu einem
vorzeitigen Gelenkverschleiss fihren.

Fitte Gelenke mit Glucosamin

Ein zentraler Baustein des Knorpelgewebes und der
Innenhaut des Gelenks ist Glucosamin, das auch dafir
sorgt, dass die Gelenkflissigkeit schon zah bleibt. Nur
eine zahe Gelenkschmiere ist ein wirkungsvoller Puf-
fer zwischen den Knorpelflachen, kann das Knorpel-
gewebe mit Nahrstoffen versorgen und Abfallstoffe
abtransportieren.

Studien zeigten, dass die Gelenkspaltverschmalerung
als Zeichen einer fortschreitenden Gelenkzerstorung
durch die Behandlung mit Glucosamin reduziert wer-
den kann. Bei Patienten mit sehr starken Beschwer-
den erwies sich eine Kombination von Schmerzmit-
teln und Glucosamin als hilfreich.

Ein moglicher Wirkungsmechanismus des Gluco-
samins wurde inzwischen aufgedeckt. Englische
und japanische Forscher stellten kirzlich fest, dass
Glucosamin im Laborversuch mit Knorpelzellen die
Synthese von Interleukinen hemmt. Da bestimm-
ten Interleukinen eine Rolle in der Entstehung und
dem Fortschreiten von Arthrose zugesprochen wird,
konnte dies erklaren, warum die Substanz die Ge-
lenkbeschwerden lindert. ]
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Zehn Tipps fiir starke Knochen und gesunde Gelenke
e ew

1. Bewegung hdlt gelenkig

Gerade angegriffene Gelenke profitieren von Be-
wegung. Es sollten allerdings Sportarten sein, die
die Gelenke nicht zusatzlich belasten: Radfahren,
Wandern, Schwimmen, Wassergymnastik, (Nordic)
Walking, Skilanglauf oder Tai Chi sind gut geeignet.

2. Gut auf sich aufpassen - Unfallschutz
Verletzungen der Gelenke sind meist sehr schmerz-
haft und langwierig - und Arthrose kann auch durch
Verletzungen entstehen. Achten Sie auch beim Sport
auf Unfallschutz und steigern Sie Ihr Trainingspro-
gramm nur langsam.

3. Achten Sie auf Ihr Gewicht

Ubergewicht belastet die Gelenke und ist der wich-
tigste Risikofaktor fir das Entstehen einer Arthrose.
Viel Bewegung schldagt hier zwei Fliegen mit einer
Klappe: Sie hilft bei der Gewichtskontrolle und starkt
Knochen und Gelenke.

Mai 2011

4. Decken Sie lhren Kalziumbedarf aus Lebens-
mitteln

Der tagliche Kalziumbedarf liegt bei etwa 1000
Milligramm (d.h. 1 Gramm; Kinder, Jugendliche und
junge Erwachsene 1,2 bis 1,5 Gramm, schwangere
und stillende Frauen 1,3 Gramm, Frauen ab 50 und
Manner ab 60 1,5 Gramm). Hartkdse wie Appenzel-
ler, Emmentaler oder Bergkadse sind als Kalziumlie-
feranten kaum zu toppen und werden meist auch
bei Laktoseunvertraglichkeit gut toleriert. Einhundert
Gramm Kase liefern iber 1000 Milligramm Kalzium;
wegen des hohen Fettgehalts ist der Knochenstar-
ker jedoch mit Mass zu geniessen. Kalorienfreies
Kalzium bietet Mineralwasser mit mehr als 150
Milligramm pro Liter.

5. Auf flachen Sohlen laufen

Hohe Absdtze, so schick sie aussehen mdgen, sind
fur Fussgelenke, Knie und Wirbelsdule eine Qual.
Gonnen Sie sich Schuhe, die die Gelenke entlasten.

Gesundheits-Nachrichten
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6. Sehen Sie Griin

Dunkelgriine Gemiisesorten sind reich an Kalzium
und oft auch an Vitamin K, das dessen Einlagerung in
die Knochen unterstitzt. Griinkohl, Spinat, Brokkoli,
Ribstiel und Fenchel sind gute Kalziumlieferanten,
ebenso Wildkrauter wie Brennnessel, Wegerich
und Scharbockskraut, in kleinerer Menge auch
Gartenkrauter wie Petersilie. Lowenzahn, Kresse,
Schnittlauch und Sauerampfer haben viel Vitamin K.

7. Essen Sie Bohnen

Bohnen aller Art - Sojabohnen, griine, weisse, rote,
braune und schwarze - liefern wertvolles pflanzliches
Eiweiss und sind ebenfalls eine gute Kalziumquelle.
Eine Tasse voll gekochter Sojabohnen liefert 175
Milligramm, die gleiche Menge weisse oder griine
Bohnen 161 bzw. 58 Milligramm.

8. Achten Sie auf Ihre Vitamin D-Versorgung

Vitamin D ist nicht nur wichtig fir die Knochenfestig-
keit, sondern auch fiir die Gesundheit der Gelenke.
Es sollte vom Korper selbst gebildet werden konnen
- also hinaus ins Freie. Der Tagesbedarf, der aus
Lebensmitteln stammen sollte, wird meist mit 5 Mik-

Gesundheits-Nachrichten

rogramm angegeben, fiir das erste Lebensjahr sowie
ab dem 65. Jahr mit 10 Mikrogramm (1 Mikrogramm
= 1 Tausendstel Milligramm). Das klingt nach wenig,
aber nicht allzu viele Lebensmittel enthalten das
Sonnenvitamin. Viel Vitamin D liefern (fette) Fische,

pro 100 Gramm z.B. Hering 26 Mikrogramm, Forelle
22, Aal 20, Lachs 16 und Sardinen 10 Mikrogramm.
Auch Pilze machen sich nicht schlecht: 100 Gramm
Steinpilze oder Morcheln haben etwa 3 Mikrogramm
zu bieten, die gleiche Menge Champignons oder Pfif-
ferlinge 2. Weitere Lebensmittel mit nennenswertem
Gehalt an Vitamin D sind Austern, Eigelb, Kdse und
andere Milchprodukte sowie Hihnerleber.

9. Horen Sie auf lhren Korper

Schmerzen sind ein Warnsignal und kdnnen chronisch
werden. Warten Sie nicht zu lange, sondern werden
Sie rechtzeitig aktiv.

10. Nutzen Sie die Kraft der Heilpflanzen

Bei Schmerzen muss man nicht auf synthetische
Schmerzmittel zuriickgreifen, die oftmals erheb-
liche Nebenwirkungen haben. Es gibt pflanzliche
Alternativen wie z.B. die Teufelskralle.
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