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Knochen: Eine Dauerbaustelle im Korpe

Das Skelett gibt unserem Organismus Halt, schitztie
Organe, ist Blutbildungsstatte und Kalziumspeiche

Dauerbaustelle Knochen: Osteoklasten (blau) baaarkeiochen ab, andere Zell
(Osteoblasten, rot) bauen neue Substan

Schwere Knochen als Ausrefiir Ubergewichiilt nicht. Die mehr als 200 Knochen unse
Skeletts machen bei einem Erwachsenen etwa zwdielat des Kipergewichts au

Sie sind viel mehr als nur die Stitze unseres K&+ sie schiitzen die inneren Organe |
sind Speicher fur Mineralstoffe und Salze. 95 Pnbdes koérpereigenen Kalziums lagern |
als Bausubstanz. Im Knochenmark entstezudem Blut-und Immunzeller

Alle Knochen umgibt auf3en eine Knochenhaut, digdgti@l3e enthalt und Nahrstoffe liefe
Die AulR3enschicht kleiner Knochen und die Schafte R6hrenknochen setzen sich aus fe
Lamellen zusammen. Das Innere der Knochen und diereman Réhrenknochen bestet
aus einem Gerust aus feinen Balkchen. Diese Batksimel in jedem Knochen so angeord
dass sie jeder Belastung optimal standhalten. inHtehiraumen zwischen den Balkcl liegt
das Knochenmark.



Da sich Knochen standig erneuern, kénnen sie aach einem Bruch heilen. Sie unterliegen
einem standigen Auf- und Abbau (siehe Bild obergs Beschehen gleicht dem auf einer
Dauerbaustelle. Bestimmte Zellen, die sogenannstadRlasten, tragen alte oder durch
winzige Bruche geschéadigte Knochensubstanz ab.rarickdlen, die Osteoblasten, gleichen
den Abbau entlang der Knochen wieder aus. Geréesdi€leichgewicht aus dem Takt und
verschiebt sich in Richtung Knochenabbau entsteltickenschwund (Osteoporose). Die
Knochen werden bruchanfalliger.

Die Vielfalt der Knochen ist grol3. Mediziner urgeineiden unter anderem flache Knochen
(Schadelknochen, Brustbein, Schulterblatt), R6hnenken (zum Beispiel an den Armen und
Beinen), kurze Knochen (Handwurzel) und unregelggiBnochen (Wirbel). Kleinste
Knochelchen befinden sich im Mittelohr. Sie bildda Hammer, Amboss und Steigbugel
eine nur wenige Millimeter lange Kette, die den &kims Innenohr leitet.

Knorpel, Bander, Sehnen und Muskeln halten diedkea zusammen. Verbunden sind sie
Uber die Gelenke. Besonders stark ausgebildetHirfid und Kniegelenk, um den
Belastungen durch den aufrechten Gang standzuh8ieninterliegen starkem Verschleil3,
eine Ursache von Arthrose.

Generell gilt: Eine knochengerechte Ernahrung mit viel Kalziurd Bewegung héalt die
Knochen stark und beugt Osteoporose sowie Knig-Hiiftgelenksarthrose vor. Wie die
Muskeln nehmen auch die Knochen durch regelmaf@iggsing an Substanz zu.



