somit der Osteoporose-Privention. Kalzium findet sich
nicht nur in Milch- unc dern auch

in grinem Gemiise wie in Hilsenfrichten, Brokkoli,
Kohl, Lauch und Fenchel sowie in Vollkornprodukten.
Zu empfehlen sind auch mit Kalzium angereicherte
Minerabwisser.

Vitamin D unterscitzt das Kalvium effzient in seiner Funk-
tion. Einerseits fordert es die Aufnahme von Kalzium aus
dem Darm, andererseits auch dessen Einbau in den Kno-
chen. Vitamin-D-reich sind Fischleberdle, feureiche Fische
sowic Eigelb. Da Vitamin D den fettloslichen Vitaminen
2ihlt, seigt sein Gehalt mit dem Fettanteil im Fisch. Aber
auch der Kabeljau oder die Scholle, die zu den mageren
Fischarten gehoren, tragen zur Deckung des Bedarfs bei.

Vitamin C wirkt si
masse aus. Ginsti

h ebenills positiv auf di Knochen-

e
ber den Darm, baw. wird der Einbau in den
Knochen erschwert.
Zu vermeiden sinds
B Phosphate (Schweinefleisch, Wurstwaren,
Sdnmelﬂme Cola, Konservienmpsmﬁc
in Fertigprodukten, Bi
W Oxalsiure (Spinat, Rhabubes Tee)

M Kalziumréuber frdern die Ausscheidung von
Kalzium aber die Niere bei iiberhohter Zufuhr von

derVersorgung mit Kalzium
l Nikotin (veruxgv. die Bl\ng:ﬁh sodass der

=
min-C-reichen Nahrungsmitteln mit fettarmen Milch-
produkten — ctwa cin Joghurt mit frischen Beeren oder
cine Scheibe Brot mit Kise und Paprika.

Vitamin K stirk unsere Knochen und ist vor allem in grii-
iisc und B Friich
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man dic Ausscheidung von Kalzium uber die Niere. Aus-
reichend Kalium findet sich in viclen Obst- und Gemii-
scarten wie Bananen, Zitrusfriichten, Halsenfriichten, To-
maten sowie Trockenobst und Fleisch.

Dasich Magnesium zu etwa 509 bis 60% im Skelett be-
findet, wird ein durch Ernfihrung bedingter Mangel auch
als Risikofakeor fiir Osteoporose angesehen.

Magnesium findet sich vor allem in Getrcideprodukten,
Milch- und Milchprodukten, Fleisch, Leber, Gefliigel,
Fisch, Kartoffeln, viclen Gemisesorten (wie Erbsen,
Schnittbohnen, Karotten, Tomaten), Sojabohnen sowie
Beerenobst und Bananen. L]

Wissenswertes iiber
Osteoporose

Osteoporose ist die hiufigste Stoffwechsclerkran-
kung des Knochens. Sie ist gekennzeichnet durch
cinen hohen Verlust an Knochenmasse, es wird
mehr Knochen abgebaut als neu gebildet. Dadurch.
nehmen die Stabilitit und Belastbarkeit der
Knochen stark ab. Schon geringfiigige Anlisse
konnen die Knochen brechen lassen. Besonders
gefihrdete Stellen sind der Unterarm, der Ober-
arm, die Wirbelkrper sowic im fortgeschrittenen
Alter der Oberschenkelknochen.
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