Knochengesunde
Ernahrung leicht gemacht

Ein Ratgeber zu den wichtigsten Nahrstoffen
gegen Osteoporose
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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

was unsere Knochen Tag fur Tag leisten, erscheint uns oftmals selbstverstandlich —
es scheint ganz klar, dass sie dauerhaft stark sind. Das jedoch ist ein Irrtum:
Schatzungen zufolge leiden Uber sechs Millionen Menschen in Deutschland an
Osteoporose.!

Bei dieser Stoffwechselerkrankung der Knochen geht zunehmend Knochensubstanz
verloren, eine erhdhte Bruchanfalligkeit ist die Folge. Nach einem Bruch wachsen die
Knochen nur langsam wieder zusammen.

Diesen Prozessen kdnnen Sie jedoch entgegenwirken — eine wichtige Rolle spielt
hier die Ernahrung. Denn einige Nahrstoffe sind entscheidend fur gesunde Knochen.
Mit ihnen kénnen Sie sowohl einer Osteoporose vorbeugen als auch das Fortschrei-
ten einer bereits vorhandenen Erkrankung entscheidend verlangsamen.

Knochenfreundlich zu essen und zu trinken ist schmackhaft und leichter als man
denkt. Auf den nachsten Seiten haben wir die wichtigsten Informationen fur Sie
zusammengestellt.

Alles Gute!
Ihr STADAPHARM Team

1) Hadiji P, Klein S, Gothe H, Haussler B, Kless T, Schmidt T, Steinle T, Verheyen F, Lindner R: The epidemiology of osteoporosis - Bone
Evaluation Study (BEST): an analysis of routine health insurance data. Dtsch Arztebl Int 2013; 110(4):52-7.DOI: 10.3238/arztebl.2013.0052
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DER KNOCHEN - STANDIG IM UMBAU

Knochen ist lebendes Gewebe, in dem permanent Umbauprozesse stattfinden.
Zwei unterschiedliche Zelltypen spielen dabei die Hauptrollen:

¢ Osteoblasten bauen Knochensubstanz auf.

¢ Osteoklasten bauen Knochensubstanz ab.

Ein vollstandiger Ab- und Wiederaufbauprozess eines Knochenbereichs dauert drei
bis vier Monate.? Die Osteoblasten stellen dabei die Grundsubstanz des Knochens
her und sorgen daflr, dass diese durch Einlagerung von Mineralien dicht und hart
wird. Wie gut diese Mineralisierung erfolgt, hangt von verschiedenen Faktoren ab —
vor allem von der Verfugbarkeit von Kalzium und Phosphat im Blut.

Bei der Osteoporose ist der
Knochenstoffwechsel nicht
mehr im Gleichgewicht, es
wird mehr Knochensubs-
tanz abgebaut als aufgebaut.
Dadurch verliert der Knochen
allmahlich seine Festigkeit. Da
sich aber auch bei Menschen
mit Osteoporose die Kno-
chensubstanz sténdig er-
neuert, kbnnen sie zu jeder
Zeit positiv auf die Knochen-
festigkeit einwirken. Einen
wichtigen Beitrag leistet hier die
Erndhrung. Wird das Knochen-
gewebe mit allen notwendigen
Néhrstoffen versorgt, kann dies
das Fortschreiten der Erkrankung i Osteoblast
verlangsamen. Wer noch nicht Qb
erkrankt ist, beugt Uber eine
bewusste Erndhrung aktiv vor.

wnochenabb,

Die Lebensmittelauswahl
bietet also eine ganz
besondere Chance!

2) Osteoporose Selbsthilfegruppen Dachverband e.V., Themenbereich Knochenumbau (bone remodeling),
www.osd-ev.org/osteoporose/knochen/knochenumbau (letzter Zugriff 24.01.2020)
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VOLLWERTIG ESSEN FUR GESUNDE KNOCHEN

Damit die permanenten Auf- und Abbauprozesse im Knochen reibungslos ablaufen,
sind nicht nur die ,Bausubstanzen® wie Kalzium und Phosphat nétig, sondern auch
zahlreiche weitere Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Besonders wichtig
sind hier die Vitamine A, C, D, K, B12 und Folsaure, die Spurenelemente Fluor, Zink,
Kupfer und Mangan sowie der Mineralstoff Magnesium.

All diese Nahrstoffe konnen Sie lhrem Korper liber eine gesunde, vollwer-
tige Erndhrung liefern. Dabei kénnen Sie sich an den 10 Regeln der Deutschen
Gesellschaft flr Ernahrung orientieren, die Sie ausfuhrlich auf den Seiten 14 und 15
dieser Broschure finden.

Mit Blick auf die Knochengesundheit sollten Sie zusatzlich folgende Regeln
beachten:

¢ Verzehren Sie Giberwiegend basenreiche Kost, also Obst, GemUse, Salate,
Soja- und Vollkornprodukte. Dadurch halten Sie lhren Saure-Basen-Haushalt im
Gleichgewicht, der unter anderem wichtig flr die Knochen ist.

e Achten Sie auf eine ausreichende Zufuhr von Kalzium und Vitamin D.

¢ Vermeiden Sie den iiberméaBigen Verzehr von Kalziumrdaubern
(mehr dazu erfahren Sie auf den Seiten 10 und 11)

UNTERGEWICHT: BESSER NICHT!

Muskeln und Knochen stehen in einem engen Zusammenhang — die Muskeln Uben
eine Zugwirkung auf die Knochen aus, die wiederum den Knochenaufbau anregt.
Eine Abnahme der Muskelmasse wirkt sich daher auch auf die Knochenmasse

aus: Untergewicht ist ein wesentlicher Risikofaktor fur Osteoporose. Da ein gerin-
ges Korpergewicht automatisch mit verringerter Muskelmasse einhergeht, wirken
bei Menschen mit Untergewicht weniger Zugkrafte auf die Knochen. Didten sollten
daher nur dann gemacht werden, wenn sie medizinisch notwendig sind — nicht auf-
grund von Schlankheitsidealen.
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KALZIUM MACHT DIE KNOCHEN FEST

Der Mineralstoff Kalzium ist entscheidend fir starke Knochen - er wird in Ver-
bindung mit Phosphat als so genannter Kalziumapatit in die Grundstruktur
eingelagert und gibt dem Knochen seine Festigkeit. Ein sehr groBer Anteil des
im Korper vorhandenen Kalziums ist im Skelett gebunden - etwa 99 Pro-
zent.® Dennoch ist die Knochenfestigkeit nicht die einzige Aufgabe des Minerals
— Kalzium ist ebenso entscheidend fiir die lebenswichtigen Funktionen von
Nerven und Muskeln sowie die Regulation der Kérperzellen. Hierflr ist ein
stabiler Kalziumspiegel im Blut wichtig. Ist die Konzentration im Blut zu nied-
rig, nutzt der Kérper die Knochen als Kalziumquelle, um den Spiegel im Blut
zu erh6éhen. Dadurch entsteht im Knochen ein Mangel an Kalzium, der ihn auf
Dauer ,weicher” werden lasst — er wird sprode und weniger stabil, eine Osteo-
porose entsteht.

Kalziumzufuhr im Fokus

Wenn Sie Ihren Kalziumspiegel im Blut ausreichend hoch halten, wird lhr Kérper
nicht auf Ihre Knochen als Kalziumreserve zugreifen mussen.

Flr eine ausreichende Versorgung sind verschiedene Faktoren wichtig — Basis ist
natdrlich eine kalziumreiche Ernahrung. Da viele Lebensmittel nur relativ wenig
Kalzium enthalten, ist eine gezielte Auswahl wichtig.

Besonders kalziumreich sind z.B.*

Lebensmittel PortionsgroBe Kalziumgehalt pro Portion
Emmentaler Kése (45% Fi.Tr) 1 Scheibe (30 g) 412
Griinkohl (gegart) 200 g 358
Parmesan (40 % Fi.Tr.) 3 EBloffel (30 g) 353
Fettarme Milch (1,5 % Fett) 250 g 295
Gouda (45 % Fi.Tr) 1 Scheibe (30 g) 287
Spinat (gegart) 200 g 280
Rucola groBe Schale (70g) 112
Buttermilch 200 g 218
Joghurt (1,5 % Fett) 150 ¢ 171
Brokkoli (gekocht) 200 g 174
Haselniisse 30g 45
Paraniisse 8 Stiick (ca. 30 g) 52

3) Osteoporose Selbsthilfegruppen Dachverband e.V., Themenbereich Calcium: Der wichtigste Knochen-Baustein.
https://www.osd-ev.org/osteoporose-therapie/osteoporose-ermnaehrung/calcium (letzter Zugriff 24.01.2020)

4) Deutsche Gesellschaft fur Ernéhrung (DGE), Themenbereich Wissenschaft, Weitere Publikationen: fags/calcium/ (letzter Zugriff 02.01.2020)
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Auch einige Mineralwéasser sind eine gute Kalziumquelle — wahlen Sie ein Was-
ser mit mehr als 150 mg/I. Die genauen Angaben finden Sie auf dem Etikett der
Flasche. Kalzium wird erwiesenermaBen besonders effektiv vom Korper genutzt,
wenn es Uber den Tag verteilt in kleineren Mengen zugefiihrt wird. Das Trinken von
Mineralwasser ist daflir optimal geeignet.

--.. g “-

Im Alltag kénnen verschiedene Ursachen dazu fiihren, dass die Kalziumaufnahme
dauerhaft zu gering ist — zum Beispiel ein wenig abwechslungsreicher Speiseplan
oder Diaten. Eine zu geringe Kalziumaufnahme kann die Folge sein. Sie kénnen
Ihre Zufuhr Uber die zuséatzliche Einnahme von nicht zu hoch dosierten Kalzium-
Tabletten ergénzen (z. B.1000 mg/Tag). Bei einer bereits vorhandenen Osteoporo-
se wird die Einnahme von Kalzium und Vitamin D von Leitlinien® empfohlen. Mehr
zur Rolle von Vitamin D erfahren Sie auf den Seiten 8 und 9.

WER BRAUCHT WIE VIEL KALZIUM?®

Der tagliche Kalziumbedarf richtet sich nach dem Lebensalter:

Kinder zwischen 1 und 12 Jahren 600 — 1.100 mg, je nach Alter

Jugendliche bis unter 19 Jahren

Erwachsene jeden Alters,
auch mit Osteoporose

Eine hohe Kalziumzufuhr kann das Risiko fur Nierensteine
erhdhen. Sollten bei Ihnen schon einmal Nierensteine aufgetreten
sein, lassen Sie sich von Ihrem Arzt beraten.

5) Deutsche Gesellschaft fur Ernéhrung (DGE), Themenbereich Calcium, https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/calcium
(letzter Zugriff 24.01.2020)

6) Dachverband der Deutschsprachigen Wissenschaftlichen Osteologischen Gesellschaften e.V. Prophylaxe, Diagnostik und Therapie der
Osteoporose bei postmenopausalen Frauen und bei Mannern. Langfassung 2017. AWMF-Register-Nr. 183/001.
Online abrufbar unter awmf.org (letzter Zugriff 19.2.2020)
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VITAMIN D — UNVERZICHTBAR FUR DIE KNOCHEN

Vitamin D wird oft auch als das ,Sonnenvitamin“ bezeichnet. Das liegt daran, dass
eine Vorstufe des Vitamin D bei Sonnenschein in der Haut gebildet wird.
Wichtig ist hier die UV-B-Strahlung des Sonnenlichts. Vitamin D ist maBgeb-

lich daran beteiligt, dass Kalzium effektiv in die Knochen eingelagert wird.
AuBerdem verbessert es die Kalziumaufnahme aus der Nahrung, reguliert den
Kalziumgehalt im Blut sowie die Kalziumausscheidung Uber den Urin, wirkt positiv
auf die Funktion von Muskeln und Nerven und kann das Risiko von StUrzen und
Knochenbrtchen verringern.

Viele sind unterversorgt

Eine ausreichende Versorgung mit Vitamin D ist trotz der scheinbar einfachen ,Be-
schaffungsweise” Uber den Aufenthalt im Freien bei vielen Menschen nicht gewahr-
leistet. Das hat verschiedene Grinde: So haben zum Beispiel dltere Personen
eine verminderte Fahigkeit zur Vitamin-D-Produktion. Auch Sonnenschutz-
mittel wirken der Bildung entgegen — schon ab Lichtschutzfaktor 8 ist die
Vitamin-D-Produktion beinahe vollstandig verhindert.” Und in den Herbst- und
Wintermonaten hat die Sonnenstrahlung nur etwa 25% ihrer Kraft.

Uber einen einfachen Bluttest kann Ihr Arzt herausfinden, ob bei Ihnen ein Vitamin-
D-Mangel vorliegt. Falls ja, kbnnen Sie diesen Uber die Einnahme von Vitamin-D-
Préaparaten einfach ausgleichen.

A

Lebensmittel mit Vitamin D

Nur wenige Lebensmittel enthalten relevante Mengen Vitamin D, und viele
von ihnen stehen nicht taglich auf dem Speiseplan. Die beste Quelle fUr Vitamin
D aus der Nahrung sind bestimmte fetthaltige Fischarten, unter anderem Hering,
Lachs und Aal. Auch Butter, Eier, Leber und Speisepilze liefern Vitamin D.

In Deutschland nehmen die Menschen taglich durchschnittlich nur 2-4 Mikrogramm
Vitamin D Uber die Nahrung auf, was 120 bis 200 IE und damit héchstens einem
Flnftel des taglichen Bedarfs entspricht.

Zufuhrempfehlungen fir Vitamin D

Verschiedene Fachgesellschaften — darunter die Deutsche Gesellschaft fir Ernah-
rung und der Dachverband Osteologie — empfehlen eine tagliche zusétzliche Einnah-
me von 20 Mikrogramm bzw. 800 IE — in Kombination mit Kalzium. Dies gilt beson-
ders fur Personen mit Lichtmangel, z.B. durch haufigen Aufenthalt in Innenrdumen,
wenig Sonne in den Wintermonaten oder bei hohem Sonnenschutz im Sommer.8°

7) National Institutes of Health / NIH Office of Dietary Supplements. Vitamin D Fact Sheet for Health Professionals. https://ods.od.nih.gov/
factsheets/VitaminD-HealthProfessional/ (letzter Zugriff 04.02.20)

8) Deutsche Gesellschaft fir Erahrung (DGE), Themenbereich Vitamin D, www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/vitamin-d
(letzter Zugriff 24.01.2020)

9) Dachverband Osteologie e.V.. Prophylaxe, Diagnostik und Therapie der Osteoporose bei Ménnern ab dem 60. Lebensjahr und postmeno-
pausalen Frauen. Leitlinie des Dachverbands der Deutschsprachigen Wissenschaftlichen Osteologischen Gesellschaften e.V. 2014
www.dv-osteologie.org/uploads/Leitlinie%202017/Finale%20Version%20Leitlinie%200steoporose %202017_end.pdf
(letzter Zugriff 24.01.2020).
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KALZIUM-RAUBER STOREN DAS GLEICHGEWICHT

Verschiedene Substanzen kdnnen sich negativ auf den Knochenstoffwechsel aus-
wirken. Daher sollten bestimmte Lebens- und Genussmittel nur in MaBen verzehrt
werden.

Phosphat

Zwar ist Phosphat genau wie Kalzium ein Baustein des Knochens — zusammen
geben die beiden Stoffe dem Knochen seine Festigkeit. Doch es kommt auf das
Verhaltnis an: Ein Zuviel an Phosphat verringert die Kalziumaufnahme aus der
Nahrung, sodass der Kalziumspiegel im Blut sinkt. Damit steigt wiederum das
Risiko, dass die Knochensubstanz als Kalziumvorrat genutzt
wird, was die Knochenfestigkeit gefahrdet.

?\

Empfehlenswert ist ein Kalzium-Phosphat-Verhaltnis von etwa
1:1. Viele Menschen nehmen jedoch deutlich mehr Phosphat
auf, was das Gleichgewicht stort. Meiden Sie daher Lebens-
mittel mit viel Phosphat wie Fertiggerichte, Fast Food,
Chips, Cola und Limonaden, Schmelzkase, Schweine-
fleisch und Wurstwaren mit Phosphatzusatz. Auf den
Verpackungen erkennen Sie Phosphat an den Bezeichnungen
E338, E339, E340, E341, E450 a-c.

Oxalsaure

Die Oxalsaure geht mit Kalzium eine unlésliche Verbindung ein und verhindert,
dass der Mineralstoff vom Koérper aufgenommen werden kann. Daher
sollten die entsprechenden Lebensmittel nur ab und zu verzehrt werden:
Spinat, Mangold, Rhabarber und Rote Beete, aber auch Kakao und
Schokolade. Da Kakao jedoch meist in Verbin-
dung mit kalziumreicher Milch und Schokolade
nur in geringen Mengen verzehrt wird, sind diese
beiden Lebensmittel nicht so kritisch zu betrach-
ten wie die genannten GemuUsesorten.

10

Kochsalz

Viel Koch- bzw. Speisesalz in der Nahrung fordert
eine vermehrte Ausscheidung von Kalzium tiber

den Urin und ist daher — neben verschiedenen anderen
gesundheitsschadigenden Effekten — auch schlecht fur die
Knochengesundheit. Die Salzmenge konnen Sie deutlich
reduzieren, indem Sie kreativ andere Krauter und GewUrze
nutzen. Auch Parmesan gibt vielen Speisen eine ange-
nehme Wurze und erhoht gleichzeitig den Kalziumgehalt
deutlich — doppelt gut fur Ihre Knochen!

Alkohol

Wie bei vielen Genussmitteln kommmt es beim Alkohol
auf die Dosis an. Ein Zuviel geféahrdet die Kno-
chengesundheit gleich auf mehrfache Weise: Die
Aufnahme von Kalzium, Vitamin D, Mineralstoffen und
Spurenelementen im Darm ist vermindert, der Vitamin-
D-Stoffwechsel wird gestdrt und wie alle Zellen werden
auch die knochenaufbauenden Zellen durch GbermaBig
viel Alkohol geschadigt. Trinken Sie daher Alkohol nicht
regelmaBig und nur in MaBen.

Rauchen

Nikotin férdert den Knochenabbau und wirkt dem Aufbau ent-
gegen. Darlber hinaus verringert es das Hungergefuhl. Die o
Folge ist oft eine niedrigere Nahrungsaufnahme, was einerseits . “keas
Osteoporose férderndes Untergewicht zur Folge haben kann
und andererseits leicht zu einem Nahrstoffmangel fuhrt. Auf das
Rauchen sollten Sie daher ganz verzichten.

1
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LEBENSMITTEL VOLL AUSKOSTEN

Wenn Sie mit Ihrer Erndhrung so viele Nahrstoffe wie moglich bekommen wollen,
kdnnen Sie einiges tun: Von der Auswahl beim Einkaufen Uber die Lagerung und
Verarbeitung zu Hause bis hin zur Aufoewahrung fertiger Speisen.

Frisch ist meist erste Wahl

Wenn Sie Obst und GemUse einkaufen, kénnen Sie sich an einer einfachen Faust-
regel orientieren: Wahlen Sie die Sorten, die aus lhrer Region stammen und

gerade Saison haben. So bekommen Sie Ware, die mdglichst reif und daher mit
optimalem Nahrstoffgehalt geerntet wurde. Kurze Transportwege bedeuten kurze

Lagerzeiten und damit wenig Verlust der wertvollen Inhaltsstoffe. Zusatzlich tragen
Sie mit Ihrem Einkauf zum Umweltschutz bei.

Wenn Sie etwas kaufen méchten, das gerade nicht verfiigbar ist — z.B. in
den Wintermonaten - ist Tiefkiihlware eine gute Alternative. Durch Schock-
frostung bleiben die Nahrstoffe weitgehend erhalten. Wahlen Sie hier jedoch
Obst- und Gemusesorten, die pur ohne Gewlrzmischungen und Saucen eingefro-
ren wurden. Letztere enthalten oft viel Salz, Fett und Zusatzstoffe.

Eingemachte Friichte und Gemuse liefern oft deutlich weniger Vitamine, Mineralstof-
fe und Spurenelemente als Frisch- und TiefkUhlware, daflr aber meist unerwiinschte
Inhalte wie z.B. Zucker. Ausnahme sind hier Sauerkraut und Hulsenfriichte wie Lin-
sen, Erbsen oder Bohnen — sie alle erhalten ihren Wert. Falls Sie zu Eingemach-
tem greifen, wahlen Sie Konservendosen statt Glasbehélter: Durch das
Tageslicht verliert Ware im Glas zusatzlich Nahrstoffe.

A4

Auf die Weiterverarbeitung kommt’s an

Viele Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente sind lichtempfindlich und/oder
wasserldslich. Das bedeutet, dass Nahrstoffe z.B. an Schnittstellen des GemUses
ins Wasch- oder Kochwasser ausschwemmen konnen. Mit ein paar einfachen Tricks
kdénnen Sie daflr sorgen, dass es maglichst viele Nahrstoffe es auch in lhr fertig zu-
bereitetes Essen schaffen.

Lagerung:
e Bewahren Sie frische Lebensmittel wie GemUse und Salat im Kiihlschrank auf.

e Achten Sie bei bereits geschnittener Ware darauf, dass sie lichtgeschitzt ist, z.B.
durch eine Dose oder Abdeckung

Saubern:

e Waschen Sie Obst und Gemiise nur kurz, aber griindlich, und VOR dem
Zerkleinern

¢ \Waschen Sie die Ware erst unmittelbar, bevor Sie sie weiterverarbeiten

Kochen:

¢ VVerwenden Sie beim Kochen von GemuUse wenig Wasser und nutzen Sie das
Kochwasser zur Zubereitung von Saucen.

e Kochen Sie das GemUse nur so lange wie ndtig — bissfest reicht!

e Halten Sie Speisen mdglichst nicht lange warm. Falls Sie erst spéater essen, lassen
Sie das Gekochte lieber zunachst erkalten und warmen es dann kurz wieder auf.

e DUnsten ist eine besonders schonende Zubereitungsweise.

e Wenn Sie zu viel gekocht haben, frieren Sie die Reste ein. So bleiben die
Nahrstoffe besser erhalten als bei langer Lagerung im Kiihlschrank.

NOCH EIN WORT ZU FERTIGGERICHTEN

Fertiggerichte und Fast Food versprechen schnellen Genuss ohne groBen
Aufwand. Fur die Gesundheit sind sie jedoch gleich mehrfach schadlich: Sie ent-
halten oftmals groBe Mengen an Salz, Phosphat, Zucker und Fett, daflr aber

relativ- wenig Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Fir das Wohl lhrer
Knochen und Ihres ganzen Korpers sollten Sie daher darauf verzichten.

Wenn es doch einmal sein muss, lohnt ein genauerer Blick auf die Pa-
ckung: Die Inhaltsstoffe scheinbar vergleichbarer Produkte kénnen sich
deutlich unterscheiden.

13
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VOLLWERTIGE ERNAHRUNG LEICHT GEMACHT™®

Die deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) hat 10 Regeln fur eine vollwertige Er-
nahrung, mit denen Sie lhren Korper und damit Ihre Knochen ausreichend mit allen
wichtigen Nahrstoffen versorgen kénnen. Einzige Ausnahme ist hier das Vitamin D.

1. Lebensmittelvielfalt genieBen
Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt und essen Sie abwechslungsreich. Wahlen Sie
Uberwiegend pflanzliche Lebensmittel.

2. Gemise und Obst — nimm ,,5 am Tag“

GenieBen Sie mindestens 3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Obst am Tag. Zur
Auswahl gehéren auch Hulsenfriichte wie Linsen, Kichererbsen und Bohnen sowie
(ungesalzene) NUsse.

A o

3. Vollkorn wihlen
Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis und Mehl ist die Vollkornvariante die
beste Wah! fir Ihre Gesundheit.

4. Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl erganzen

Essen Sie Milch und Milchprodukte wie Joghurt und Kéase taglich, Fisch ein- bis
zweimal pro Woche. Wenn Sie Fleisch essen, dann nicht mehr als 300 bis 600g pro
Woche.

5. Gesundheitsfordernde Fette nutzen

Bevorzugen Sie pflanzliche Ole wie Rapsdl und daraus resultierende Streichfette.
Vermeiden Sie versteckte Fette. Fett steckt oft ,unsichtbar” in verarbeiteten Lebens-
mitteln wie Wurst, Geback, StBwaren, Fast-Food und Fertigprodukten.

6. Zucker und Salz einsparen

Mit Zucker gesUfBte Lebensmittel und Getranke sind nicht empfehlenswert. Vermei-
den Sie diese moglichst und setzen Sie Zucker sparsam ein. Sparen Sie Salz und
reduzieren Sie den Anteil salzreicher Lebensmittel. Wirzen Sie kreativ mit Krautern
und Gewdrzen.

7. Am besten Wasser trinken

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag. Am besten Wasser oder andere kalorienfreie
Getranke wie ungesuBten Tee. ZuckergesUBte und alkoholische Getranke sind nicht
empfehlenswert.

8. Schonend zubereiten

Garen Sie Lebensmittel so lange wie ndtig und so kurz wie maglich, mit wenig Was-
ser und wenig Fett. Vermeiden Sie beim Braten, Grillen, Backen und Frittieren das
Verbrennen von Lebensmitteln.

9. Achtsam essen und genieBBen
Gonnen Sie sich eine Pause fur lhre Mahlzeiten und lassen Sie sich Zeit beim Essen.

10 Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben

Vollwertige Erndhrung und korperliche Aktivitat gehdren zusammen. Dabei ist nicht
nur regelmaBiger Sport hilfreich, sondern auch ein aktiver Alltag, in dem Sie z.B.
ofter zu FuB gehen oder Fahrrad fahren.

15
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AUF EINEN BLICK: DIE WICHTIGSTEN PUNKTE
ZUR KNOCHENGESUNDEN ERNARRUNG

Basenreiche Kost
(Obst, Gemuse, Soja- und Vollkornprodukte)

Gute Kalziumzufuhr
(Milch und Milchprodukte, Grinkohl, Brokkoli,
Rucola, Hasel- und Paranusse)

Phosphat
(Fertiggerichte, Fast Food, Chips, Cola,
Schmelzkése, Schweinefleisch)

Oxalsaure
(Spinat, Mangold, Rhabarber, Rote Beete)

Kochsalz

Ausreichen Vitamin D
(Hering, Lachs, Aal, Butter, Eier, Leber, Speisepilze)

X Alkohol / Nikotin

Hinweis: Bitte beachten Sie, dass Erndhrung ein sehr individuelles Thema ist.
Viele Faktoren, wie beispielsweise die Einnahme von Medikamenten oder weitere
Erkrankungen beeinflussen Ihren Nahrstoffbedarf. Besprechen Sie daher lhre
Erndhrung mit lhrem Arzt.



