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[BewegungsUbungen, die den Alltag erleichtern ]

Thema Ganzkorperkraftigunq: was niitzt uns eine gute Beinmuskulatur,
wenn die Armmuskulatur schwach ist und umgekehrt.
Die Anforderungen, die die taglichen Arbeiten an uns stellen, sind hoch und fordern
immer das Zusammenspiel verschiedener Muskelgruppen, um Fehlbelastungen auf
unsere Knochen und Gelenke zu vermeiden.
Daher ist es neben isolierten Kraftigungsiibungen auch wichtig, komplexe Ubungen
durchzufuhren, die &hnlich der Alltagsbelastung sind und mehrere Muskelketten
trainieren.
Versuchen Sie alle Ubungen 15-20 x zu wiederholen. Nach einer Pause von
30 sec. fuhren Sie die Ubung erneut durch. Insgesamt 3 Durchgéange.
Achten Sie darauf, die Ubungen in einem gleichmaRigen Bewegungstempo
durchzufihren und ihre Wirbelséaule in lhrer natlirlichen Form zu halten.
Stellen Sie sich evtl. seitlich zu einem Spiegel.
Ausgangspaosition:

e Stand: Die Beine stehen hiftbreit auseinander

¢ Die Knie sind leicht gebeugt

o Das Becken ist aufgerichtet

e Sie machen eine ,stolze Brust® und versuchen lhre Wirbelsaule

in dieser aufrechten Position muskular zu stabilisieren

Die Ubung:

¢ Mit den Handen auf den Oberschenkeln versuchen Sie eine kleine

Kniebeuge zu machen
o WICHTIG: dabei den Rucken grade halten und
e die Knie nicht vorn tber die FuR3spitzen hinaus schieben!

Ziel: Kraftigung der Bein- und Rickenmuskulatur

Alltag: Zum Tragen von schweren Gegenstanden brauchen Sie
die Zusammenarbeit dieser Muskelketten

{ NETZWERK
- _ Schmerzskala
u I keine o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 unertragl.
B A2 Schmerzen i Schmerzen
KW | Familie | Arzt - | Medikamenteneinnahme | Schmerztagebuch Sonstiges
27 | & Privat | Termin (erledigt ankreuzen)
Mo (O taglich (O 1/4 jahrlich A2kala Grund
wbchentlich () jahrlich
29. monatlich
Di O taglich O 1/4 jahrlich Skala Grund
8 wochentlich () jahrlich
30_ monatlich
Mi O taglich (O 114 janrlich ,%’., Grund
wéchentlich () jahrlich
01. monatlich
Do O taglich O 114 jahrlich Skald Grund
8 wachentlich () jahrlich
02. monatlich
Fr O taglich ) 1/4 jahrlich Skala Grund
8 wachentlich () jahrlich
03. monatlich )
Sa () taglich (O 114 janrlich rM-. Grund
(O wochentlich () jahrlich
04. (O monatlich
So O taglich O 1/4 jahrlich Lo Grund
8 wochentlich () jahrlich
monatlich
Los- \_____J J

Copyright Netzwerk-Osteoporose e.V.



[BewegungsUbungen, die den Alltag erleichtern ]

Thema Ganzkorperkraftigung:

Ausgangsposition:

Stand: Die Beine stehen hiftbreit auseinander
Die Knie sind leicht gebeugt
Das Becken ist aufgerichtet
Neigen Sie lhren Riucken gerade nach vorne und
versuchen lhre Wirbelsaule in dieser Position

muskular zu stabilisieren

Die Arme sind neben dem Kopf in U-Halte

Die Ubung:

aus dieser Position Bauch- und Ruckenmuskeln gut

anspannen

die Arme diagonal nach vorne oben in die Streckung
schieben und wieder zurtick in U-Halte (ca 5 Sekunden)

Wahrend der Pause kdnne Sie lhre
Wirbelsaule wieder aufrichten (ca 10 Sekunden)

Ziel: Verbesserung der Rumpfstabilitat und

Kréaftigung der Bein- und Ruckenmuskulatur

Alltag: z.B. Waschekorb oder Wasserkasten tragen
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[BewegungsUbungen, die den Alltag erleichtern ]

Thema Ganzkodrperkraftiqung
mit Rotation:
Ausgangsposition:

e gerader Sitz auf einem Stuhl/Hocker
Bitte nicht anlehnen!

e Die Ellenbogen sind 90°Grad angewinkelt und
sich im Kontakt mit dem Rumpf.
Unterarme waagerecht zum Boden

Die Ubung:
e Den Oberkdrper langsam, mit den Ellenbogen
am Rumpf, nach rechts drehen
e Zurick in die Ausgangsposition und dann nach
links drehen
e Waihrend der Ubung aufrecht sitzen bleiben

Ziel:

Kraftigung der Muskulatur zwischen den
Rippen und Muskeln, die an der Rotation
der Brustwirbelsaule beteiligt sind.

Alltag: Sperrige Gegenstande mit beiden Handen
anheben, sich zu drehen und sich zu bewegen
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[BewegungsUbungen, die den Alltag erleichtern ]

Thema Entspannung der Wirbelséaule:
Ausgangsposition:

e Legen Sie sich in Ruckenlage auf eine feste
Unterlage, evtl. Ihr Bett, die Matratze sollte jedoch
nicht zu weich sein

Die Ubung:
e Das rechte Knie mit beiden Handen zur Brust ziehen
¢ und mit den Handen das Bein nach
1.) aulR3en 2.) unten und wieder 3.) zur Brust fuhren.
Stellen Sie sich vor:,lhr Unterschenkel ist ein gro3er
Suppenléffel und Sie riihren in der Suppe.”
e Der Unterschenkel sollte dabei ganz locker bleiben

e Die Bewegung findet nur in der Hifte statt

Vorsicht bei kiinstlichem Hiftgelenk.
Hier bittenichtiberdieKoérpermitte hinaus gehen!!

Ziel:

Entspannung fur den unteren Ricken und

Mobilisierung des Kreuzdarmbeingelenkes

Alltag: Unser Rucken braucht Entlastung.
Vor allem, wenn man die Wirbelsaule durch
alltagliche Arbeiten stark beansprucht hat.
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[BewegungsUbungen, die den Alltag erleichtern ]

Thema Fiil3e:

Ausgangsposition:

e Sitz auf einem Stuhl

Die Ubung:
e Hacke-Spitze“im Wechsel

Wiederholungen pro Seite ca. 3 x 10 mal

Ziel:
Training Wadenmuskulatur,
Verhinderung des vendsen Ruckstrom
Alltag:
Die Kraft der Wadenmuskulatur brauchen Sie
beim Gehen und bei jeder alltaglichen
Arbeit z.B. beim Wasche aufhdngen und
Wandern.
I P = Schmerzskala
| ,( J u II keine o 1 2 3 4 5 & 7 8 9 1o unertrigl.
L Schmerzen Schmerzen

KW | Familie | Arzt - | Medikamenteneinnahme Schmerztagebuch Sonstiges
31 | & Privat | Termin (erledigt ankreuzen)
Mo (O taglich (O 1/4 janrlich rSkLI{ Grund
8 wbchentlich () jéhrlich
27. monatlich
Di O taglich O 1/4 jahriich Skala Grund
8 wochentlich () jahrlich
28_ monatlich
Mi O taglich (O 174 jéhrlich rSk—ala-x Grund
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NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE

ERNAHRUNG - BEWEGUNG - BALANCE
Der gesunde Dreierpack Juli 2015

Vorwort:
Mit Mobilitat und Fitness meistern wir den Alltag besser

Das Zauberwort heil3t Mobilitat!

Was mussen wir uns darunter vorstellen?

Selbstandigkeit bis ins hohe Alter zu erhalten erfordert fortlaufendes Bemihen zur
Erhaltung von Fahigkeiten, die Menschen im Laufe ihres Lebens altersbedingt verlieren.
Die Gehsicherheit, Geschicklichkeit, Koordination, Reaktionsvermégen und Kraft lassen
nach und fir manchen &lteren Menschen wird das Uberwinden auch schon von kleinen
Hindernissen oder das Fuhren des Haushalts, Ankleiden, Einkaufen, Treppen steigen usw.
zu einer belastenden Herausforderung.

Deshalb gilt es frihzeitig (auch wenn Sie noch nicht an Gebrechlichkeit denken), sich um
den Erhalt von Mobilitat — Balance — Kraft und Starke und Beweglichkeit usw. zu
bemihen.

Wichtig zu wissen — durch kérperliches Training kénnen verringerte Fahigkeiten
zurickgewonnen oder verloren gegangene Fahigkeiten sogar neu erlernt werden.

Und wenn es |Ihnen richtig SpaR macht, im Verein oder in der Selbsthilfegruppe mit
anderen Menschen bei Sport und Spiel ein persénliches Erfolgserlebnis zu erfahren, dann
sind Sie auf dem richtigen Weg und werden lange noch den Anforderungen des Alltags
gerecht werden kénnen.

Machen Sie einen Test zu lhrer Sicherheit:
nach Dr. Runge, Esslingen

Sturzgefahrdet ist, wer:

mehr als 10 Sekunden benétigt,

um 5 x von einem Stuhl in Ublicher Hohe
ohne Zuhilfenahme von Armen und Handen
aufzustehen und sich wieder hinzusetzen.

Sturzgefahrdet ist, wer:

nicht in der Lage ist,

10 Sekunden lang auf einer Linie zu stehen,
die FuRRe stehen hintereinander,

Hacke an Spitze (Tandemstand)
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NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE

Genau betrachtet- Mobilitat und seine Bedeutung

Mobilitat hangt eng mit der persénlichen Koordinationsfahigkeit und Reaktionsfahigkeit
zusammen.

> Reaktionsfahigkeit zur Befahigung:

> spontane, nicht planbare Situationen bestméglich zu meistern
(z.B. im StraRenverkehr, Rempeleien unter Passanten, Stolpern usw.)

> Gleichgewicht, Balance und Gangsicherheit zur Befahigung von:
> Uberwinden von Hindernissen
> Standsicherheit ohne erhebliche Schwankneigung
> Ausgleichsfahigkeit bei unebenen Bodenbelagen
> abrupte Richtungswechsel auch in Schrecksekunden durchzufiihren

> Raumliche Orientierung und Zeitgefuhl zur Einschatzung:
> der Lange von Wegstrecken, die Sie zurlicklegen mdéchten

> von sinnvoller Arbeitseinteilung, damit korperliche Uberforderung
vermieden wird

> oder zum richtigen Zeitpunkt, damit Sie nicht in Gefahr geraten,
z.B. im Stral3enverkehr anzuhalten oder weiter zu gehen

> Verknupfung von Denken und Handeln:

> im Sinne von vorausschauendem Handeln besonders
unter Stresssituationen z.B. um Gefahren abzuwenden

Mobilitat bedeutet:
Aktivitaten zum richtigen Zeitpunkt, im erforderlichen Umfang
und mit der notwendigen Intensitat durchfihren zu kénnen.
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NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE

Thema des Monats

Proteine - Schutz und Gefahr fir die
Osteoporose-Pravention und -Therapie

Liebe Leser,
in unserer Erndhrung gibt es drei Haupt-Nahrstoffe:

Kohlenhydrate, Fett und Eiweil3.

Ich mochte diesen Monat ndher auf das Eiweil3 eingehen.
Es hat nicht nur im Allgemeinen einen hohen Stellenwert, sondern auch in
der Osteoporose-Préavention und -Therapie.

Das Wort Protein (Eiweil3) wurde 1838 von Jons Jakob Berzelius von dem
griechischen Wort Proteuo, ,ich nehme den ersten Platz ein“ abgeleitet.
Dies sollte die Bedeutung der Proteine fur das Leben unterstreichen.

An praktisch allen Prozessen unseres Korpers ist Eiweil3 beteiligt.

Gerade in der Osteoporose-Pravention und -therapie spielt das Eiweil3

eine entscheidende Rolle. Es greift in den Calciumstoffwechsel ein und ist wichtig
fur die Muskulatur.

Sowohl ein Zuwenig als auch ein Zuviel an Nahrungseiweil3 kann die Osteoporose
ungunstig beeinflussen.

Was sind Proteine?
Proteine, umgangssprachlich auch Eiweil3e genannt, sind aus Aminoséuren aufgebaut.

Acht dieser Aminosauren (Lysin, Leucin, Isoleucin, Methionin, Valin, Tryptophan,
Threonin, Phenylalanin) sind essentiell (lebensnotwendig):
der Korper braucht sie zum Leben, kann sie aber nicht selbst herstellen.

Proteine gehoéren zu den Grundbausteinen aller Zellen. Sie verleihen diesen Zellen
nicht nur Struktur, sondern sind die molekularen ,Maschinen®, die Stoffe transportieren,
chemische Reaktionen katalysieren (beschleunigen) und Signalstoffe erkennen.

Schematische Darstellung eines Eiweil3-Molekils
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NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE

Thema des Monats

Die Aufgaben der Proteine in unserem Koérper

> Stutzfunktion:

Kollagene, die bis zu 1/3 des gesamten Kérperproteins ausmachen kénnen, sind
Strukturproteine der Haut, des Bindegewebes und der Knochen.

Als Strukturproteine bestimmen sie den Aufbau der Zelle und damit letztlich

die Beschaffenheit der Gewebe und des gesamten Korperbaus.

Sie helfen den Kérper zu stitzen.

> Schutzfunktion:
In Form von Haaren und Nageln dienen sie dem Schutz.

> Koordinierte Bewegung:
In den Muskeln verandern bestimmte Proteine deren Form und sorgen dadurch
fur die Muskelkontraktion und damit fur die Bewegung.

> Enzymaktivitat:
Enzyme ermdglichen und kontrollieren spezielle (bio-)chemische Reaktionen.

> Transportfunktion:

Bestimmte Proteine Gilbernehmen den Transport von kdrperwichtigen Substanzen.

So sind z.B. das Hamoglobin fur den Sauerstofftransport oder das Transferrin flr den
Eisentransport im Blut zustandig.

> Immunabwehr
> Ubertragung von Nervenimpulsen
> Kontrolle des Zellwachstums und der Zelldifferenzierung

> Speicherfunktion:

in akuten Hungerzustanden dienen die in Leber, Milz und Muskeln gespeicherten
Proteine als Reservesubstanz. Durch die sogenannte Gluconeogenese kénnen so
die lebensnotwendigen Prozesse des Korpers aufrechterhalten werden.

Blutzellen
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NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE

Thema des Monats

Biologische Wertigkeit (BW)

Die biologische Wertigkeit gibt an, wie viel Korpereiweil3 durch 100g
Nahrungsprotein aufgebaut werden kann.

Eine BW von 80 bedeutet, dass mit 100g des zugefuhrten Eiweil3es 80g
Korpereiweil3 aufgebaut werden kdnnen. Entscheidend fir die BW ist die
Aminosaure-Zusammensetzung. Diese ist glnstig, wenn sie dem Kérpereiweil3
gleicht.

Grundsatzlich ist tierisches Eiweil3 hochwertiger als pflanzliches Eiweil3.

Gleichzeitig enthalt es aber auch unerwiinschte Begleitstoffe wie Cholesterin,
Purin und Fett.

Deshalb sollten als Proteinquellen hochwertige, aber fett-, cholesterin- und
purinarme Lebensmittel bevorzugt werden (z.B. magere Milch und Milchprodukte,
Eier, Hiulsenfrlichte) sowie magere Fisch- und Fleischsorten (z.B. Kabeljau,
Hahnchenbrust).

Durch den gemeinsamen Verzehr von tierischen und pflanzlichen
Lebensmitteln wird eine besonders hohe biologische Wertigkeit erreicht.

Diese Nahrungsmittel erganzen sich besonders gut in ihrer
Aminosaurezusammensetzung.
So lassen sich biologische Wertigkeiten von bis zu 137 erzielen (z.B. Kartoffel-Ei).

Proteingemisch Verhéltnis Biologische Wertigkeit
Milch und Weizen 75:25 105
Vollei und Weizen 68:32 118

Vollei und Milch 71:29 122
Vollei und Kartoffel 35:65 137

Diese Tabelle macht deutlich, dass man nicht Unmengen an Fleisch essen muss,
um seinen EiweiRbedarf zu decken, sondern dass auch eine vegetarische
Ernahrung eine ausreichende Proteinversorgung moglich macht.

Um die gunstigen Eiweil3kombinationen zu nutzen, reicht es aus, die sich
ergdnzenden Lebensmittel innerhalb eines Zeitraumes von 4-6 Stunden zu
verzehren!
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NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE

Thema des Monats

Proteinbedarf

Wie Sie erkennen, hat Eiweil3 eine grol3e Anzahl von Aufgaben in unserem Kérper.

Es ist zum Aufbau und zum Erhalt der Korperzellen notwendig und
hilft auch bei der Heilung von Wunden und Krankheiten.

Der tagliche Bedarf eines erwachsenen Menschen liegt etwa bei
0.8 Gramm Eiweil3 pro Kilogramm Korpergewicht.
Dieses muss man mit der Nahrung zu sich nehmen.

Bei schwangeren und stillenden Frauen nimmt der Bedarf etwas zu.

Das ergibt einen Tagesbedarf

> bei einer erwachsenen Frau mit:
60kg Korpergewicht einen Bedarf von 48g Proteinen.

» Bei einem Mann mit:
75kg Korpergewicht einen Tagesbedarf von 60g Proteinen.

Machen Sie sich aber nicht abhangig von Richtwerten.

In unseren Breiten kommt ein Eiweil3mangel praktisch nicht vor, auf3er bei einer
schweren Krankheit (z.B. Krebs).

Normalerweise nehmen wir mit der Ublichen Mischkost ausreichend Eiweil3 auf.
Es geht lediglich darum, die Wertigkeit zu verandern.

Proteine und Osteoporose

Es besteht ein direkter Zusammenhang zwischen dem Verzehr tbermaliger
Eiweillmengen und dem Verlust an Knochendichte.

Ein hoher Proteinkonsum erhdht die Calciumausscheidung im Urin,

wobei tierisches Eiweil3 deutlich ungunstiger abschneidet: Dieses scheint die
korpereigene Saureproduktion und den damit verbundenen Calciumverlust

Uber den Urin starker zu beeinflussen als pflanzliche Proteine.

Ursache kdnnte der hohere Gehalt an schwefelhaltigen Aminosauren (Methionin
und Cystin) aus tierischen Proteinen sein.

Es kdnnte aber auch daran liegen, dass wir mit der vegetarischen Ernahrung mehr
basische Stoffe aufnehmen, die damit die Sauren bereits im Vorfeld neutralisieren.

Die tierischen Eiweil3e setzen wahrend der Verstoffwechslung erhebliche Mengen
an Sauren frei, die durch Calcium neutralisiert werden mussen.

Wird Uber die tagliche Nahrung nicht ausreichend Calcium zugefihrt, entzieht der
Organismus zu seinem eigenen Schutz den Mineralstoff-Depots im menschlichen
Korper (Knochen, Zahne, Bindegewebe) das dort gespeicherte Calcium.

Folge: die Zahne werden locker, das Bindegewebe verliert seine Festigkeit,
die Knochen werden pordser.
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NETZWERK

Fiur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE
Thema des Monats
Proteinquellen
tierischer Herkunft pflanzlicher Herkunft
Eiweil3gehalt in g/100g Ware Eiweil3gehalt in g/100g Ware

Fleisch: Hulsenfrichte:
Hahnchenbrust 22,29 Linsen (trocken) 23449
Rinderfilet 21,29 Erbsen (Konserve) 3,69
Schweinefilet: 2204¢g Erbsen (gekocht) 5649
Schweine-Kotelett 21649 Versch. Bohnen 20,29 -33,1¢9

. trocken)
Fisch: (.
Thunfisch 215 Linsen (trocken) 23449
Forelle 195¢ : )
Lachs 10.9 g Sojaprodukte:
Zander 19,2 ¢ Tofu 81lg

' Sojamilch 3,29

Eier:
Gesamt 12,89 Getreide:
Milch: Weizenmischbrot 6,29
NIRRT Weizenvollkornbrot 7049
Vollmilch 3,5 % Fett 3,39

) Haferflocken 12,59
Milch 1,596 Fer 349 Weizenkeime 26,6
H-Milch 0,3 % Fett 3,59 0 g
Milchprodukte Kése NiUsse:
Edamer 45 % Fetti. Tr. 24,8 g Walnuss 14,4 g
Edamer 30% Fetti. Tr. 26,4 ¢ Erdnuss 25,3 g
Emmentaler 28,9¢ Haselnuss 1209
Gouda 25,59 Mandel 18,7 ¢
Sauermilchkase !! 30,09
Joghurt:
3,5 % Fett 3,39
1,5 % Fett 3,69

Unser Tipp:

Bitte verwenden Sie mdglichst oft die
fettarmen Varianten dieser Lebensmittel.

Diese sind deutlich gestinder und
deren Eiweil3gehalt ist leicht erhoht.
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NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE

Thema des Monats

Unsere Empfehlung:

Wir brauchen taglich unsere Portion Eiweil3. Es geht darum, die Balance
zwischen pflanzlichem und tierischem Eiweil3 zu finden.

Gerade in der Osteoporose-Therapie missen wir auf die richtigen Proteine
zuruckgreifen, um das Optimum fir unsere Knochen zu erreichen.

Am Besten bewahrt hat sich die Kombination aus tierischem und
pflanzlichem Eiweif3. Wir wollen ja kOpereigenes Eiweil3 aufbauen

und gleichzeitig nur wenige Sauren unserem Organismus zufiihren und
unsere bereits angelegten Mineralstoffspeicher schitzen.

Vorschlag fur optimale Eiweil3kombinationen:

Frihstick
» 1 Schale Musli mit Milch/Joghurt - und/oder
» 1 Scheibe Brot mit Kése
(Kombination aus Getreide und Milchprodukt)

Mittagessen
> Pellkartoffeln mit Krauterquark
Dazu einen Salat mit Joghurtdressing - oder

» Kartoffelptree mit griinen Bohnen (und einem Putenschnitzel)
(Kombination aus Kartoffeln mit Milchprodukten) - oder

» Kartoffeln mit Rihrei (Spiegelei) und Spinat/Mangold
(Kombination aus Kartoffeln mit Ei = optimal)

Zwischenmabhlzeit
» Milchreis

Abendessen
» Bohneneintopf mit Schmand

» Linsensuppe mit Joghurt
(Kombination aus Hulsenfrichten und Milchprodukten)

Dies sind Vorschlage, die Sie selbstverstandlich nach lhren Vorstellungen
verandern kénnen.

Naturlich bleiben unsere Empfehlungen einer calciumreichen Ernahrungsweise
immer aktuell.

Liebe Leser,

schon langer ist die Grillsaison in vollem Gange und dazu wiinsche ich lhnen viel Spal3.
Kombinieren Sie doch den Putenspield mit gebackenen Kartoffeln und einem leckeren
Krauterquark-Dip.

Oder grillen Sie vielleicht einen Fisch? Wie auch immer Ihre personlichen Kreationen
aussehen mogen, vergessen Sie dabei nicht Ihre Knochen.

Sie haben ja gesehen, dass schon durch eine kleine Veranderung (Eiweil3-Kombinationen)
Ihr Proteinbedarf leicht und schmackhaft gedeckt werden kann und Sie lhrer Gesundheit
einen grol3en Gefallen damit tun.

Viel Genuss und bis zum nachsten Mal, Ihre Ruth Bauer
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Fur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE

Gemiuse des Monats
Kohlrabi — die weil3e zarte Rube

| Herkunft:
: Die Herkunft des Kohlrabi ist genau

bekannt. Bereits die alten Rémer sollen
als Caulo rapa Kohlrabi gerne verzehrt
haben. Im Jahr 1558 wurde er erstmals
erwahnt.

Heute z&hlt der Kohlrabi zu den
klassischen Gemusesorten. Mit ca. 1 Kg
pro Kopf - Verzehr sind die Deutschen
Spitzenreiter in Europa.

Beschreibung: Kohlrabi wurde friher auch Oberriibe oder Rubekohl genannt.
Vermutlich stammt die Knolle aus Nord- und Mitteleuropa und entstand aus einer
Kreuzung aus wildem Kohl und einer wilden weif3en Riibe.

Die von uns zum Verzehr genutzte Knolle ist eine Verdickung der Sprossachse,

die sich oberhalb des Erdreichs bildet. Daher auch Oberriibe genannt.

Wir kennen weif3en und blauen Kohlrabi, die sich im Geschmack jedoch nicht
unterscheiden. Kohlrabi kann das ganze Jahr tiber auch im Gewachshaus angebaut
werden und steht uns damit jederzeit zur Verfiigung.

Einkauf / Verwendung / Lagerung / Zubereitung:

Die zartesten Kohlrabiknollen erhalten Sie im Frihjahr bis in den Frihsommer noch vor
der Hitzezeit. Greifen Sie stets zu den kleineren Knollen, da das Fruchtfleisch der dicken
Knollen in Verdacht steht, holzig zu sein. Selbst wenn Sie bereit sind, die holzigen Stellen
grol3zligig abzuschneiden, so kdnnen die hdlzernen Fasern die gesamte Knolle
durchziehen. Der Nahrstoffgehalt wird dadurch zwar nicht gemindert, jedoch der Genuss
kann dadurch beeintrachtigt werden.

Im Gemiusefach Ihres Kihlschranks kdnnen Sie Kohlrabi bis zu 8 Tage ohne
Nahrwertverlust lagern. Trennen Sie die Blatter ab, doch achten Sie darauf die kleinen,
feinen Blattchen in der Mitte zuriickzuhalten, um sie spater z. B. dem Kohlrabigemuse
wieder beizufligen.

Die Blatter des Kohlrabi sind weitaus nahrstoffreicher als die Knolle selbst. Sie enthalten
zusatzlich Carotinoide (Vorstufe zum Vitamin A)

Kichentipp:

Achtung:
Wie fur alle nitrathaltigen Gemisesorten gilt: Nicht mehr aufwarmen!

Mit wenig Wasser und etwas Fett sollte die zerkleinerte Kohlrabi nur etwa 10 Minuten
gedunstet werden. Damit erhalten Sie die wertvollen Vitamine.

Kohlrabi kann auch roh verzehrt werden. In Kombination mit griinen Bohnen als Salat
zubereitet bringt das feinwirzige Senfélaroma den eindringlichen Eigengeschmack
voll zur Entfaltung.
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Fur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE

Gemiuse des Monats

Nahrstoffe: Etwa 120 g Kohlrabi deckt bereits Ihren Tagesbedarf an Vitamin C ab.
Eine Reihe von B-Vitaminen sorgt fur gesunde Haut, schones Haar, Vitalitat und
Zellenergie, Starkung des Immunsystems und einen gesunden Hormonspiegel.

Nahrstoffe Kohlrabi roh:

100 g verzehrbarer Anteil

Menge Vitamine Menge  Spuren-  Menge
elemente

Calcium 68 mg A 2 ug Jod 1pug Kcal.
Phosphor 51 mg Niacin | 1,8 mg Mangan 119 pg 23
Magnesium 43 mg Bl 0,05 mg Zink 260 pg
Eisen 0,5mg B2 0,05 mg Kupfer 47 ug KJ
Kalium 322 mg B6 0,07 mg Selen 1ug 97
Natrium 30 mg C 63 mg
Biotin 2,7 ug B 12 - 1g
Folsaure 70,00 ug K 7,00 ug
Pantothensaure 0,10 mg B3 - mg

Quelle. DGE Prof. Dr. EImadfa / Prof. Dr. Muskat / Dipl.Oec. Troph.D.Fritzsche / W-Agin

KJ = Kilojoule mg = Milligramm (1 mg =0,001g9)

Kcal = Kilokalorie (1 Kcal = 4,184 Kilojoule) Vle] = Mikrogramm (1 pug = 0,001 mg)

le — Internationale Einheiten

Gut zu wissen - Wirkung auf unsere Gesundheit :

R/
%

Starkt die Konzentrationsfahigkeit

Sorgt fur Vitalitat und Energie

Wirkt vorbeugend gegen Infektionen

Starkt das Immunsystem

Ist beteiligt am Zellstoffwechsel und Blutbildung
Wirkt kraftigend auf Herztéatigkeit

Entwassert

Tragt unterstitzend zur Gewichtsreduktion bei

53

%

3

%

K/ X/
SR X4

%

3

%

3

%

3

%
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NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE

Frucht des Monats

Die Johannisbeere - die saure Multivitamin-Pille

W Herkunft:

Weltweit gibt es ca. 140 Sorten von Johannisbeeren.
Ihr Hauptverbreitungsgebiet sind die Lander mit den
gemaligten Klimazonen Europas.

Auch in Nordasien und Nordafrika werden
Johannisbeeren angebaut.

Die schwarze Johannisbeere kommt aus dem
nordlichen Asien, wahrend die rote Johannisbeere
seit eh und je eine einheimische Frucht ist.

Die weil3en Johannisbeeren werden recht selten
angebaut. In den heimischen Géarten werden sie
als besondere Liebhaberfriichte geziichtet und
kommen somit seltener zum Verkauf auf
Wochenmarkte oder in Supermarkte.

Die Josta- oder Jochelbeere ist eine neue
Kreuzung aus schwarzer Johannisbeere und
Stachelbeere

Mythologie:

Seit Jahrhunderten ist die Johannisbeere als Gichtpflanze bekannt.
Wahrend in Mecklenburg im Mittelalter die Menschen den Johannisstrauch
mit einem Gedicht beschworen, Gicht und Rheuma von ihnen fern zu halten,
mussten bohmische Jungfrauen am Johannisabend einen Johannisstrauch
stehlen und ihn um Mitternacht (nackt) pflanzen.

Ihren Namen hat die Johannisbeere vom christlichen Kalender. Um den
Johannistag konnte man die ersten reifen Beeren ernten.

Einkauf / Verwendung / Lagerung / Zubereitung:

Die Haupterntezeit ist von Juni bis September. Die unterschiedlichen Ziichtungen
aus verschiedenen europaischen Einfuhrlandern zeichnen sich in Aroma, Farbe
und Sauregehalt aus.

Trotz aller Versuche mehr Sif3e in die Frucht zu bringen, ist und bleibt die
Johannisbeere eine der sauersten Obstsorten die wir kennen.

Betrachten wir Johannisbeeren als Heilmittel, dann wird uns schnell klar, dass wir
trotzdem nicht darauf verzichten sollten. Ubrigens - welche Arznei schmeckt sii3?

Die frisch geernteten Friichte sollten nicht langer als 1 Tag im Kihlschrank gelagert
werden. Am besten verzehren Sie die Friichte im rohen Zustand.

Die schwarzen Beeren haben ein besonders intensives Aroma und werden in der
Regel zu Marmelade und Saft verarbeitet.

Achtung: Sollten Sie unter Sodbrennen oder Speiseréhrenentziindung mit
saurem Aufstol3en leiden, sollten Sie Johannisbeeren moglichst nur hin und
wieder verzehren.
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OSTEOPOROSE

Klchentipp:

In Obstsalaten, Quarkspeisen und zur Dekoration kénnen Johannisbeeren
geschmacklich an unsere Geschmacksvorlieben angepasst werden. Kaum zu
glauben, dass die Franzosen sogar einen Likor daraus zubereiten. (Cassis-Likor).

Néahrstoffe:

Mit etwa 35 — 40 einzelner Beeren konnen Sie Ihren Tagesbedarf an Vitamin C
abdecken. Dies gilt auch fir die roten und weil3en Friichte.

Vitamin C wirkt in allen Kdrperzellen unseres Organismus als Katalysator fur
Enzymprozesse. Die intensive Farbe der Johannisbeeren enthélt eine wichtige
Vorstufe des Vitamin A, das fur Schleimh&aute und Zellstoffwechsel zustandig ist.
Der Giberaus hohe Anteil an Calcium macht Johannisbeeren besonders fur
Osteoporose-Patienten zu einem wertvollen Lieferanten.

Es ist wissenschatftlich erwiesen, dass das hochkonzentrierte Vitamin C in den
Johannisbeeren unseren gesamten Stoffwechsel bereits nach ca. 90 Minuten
nach der Aufnahme aktivieren kann.

Nahrstoffe Johannisbeeren schwarz & roh und rot & roh
100 g verzehrbarer Anteil

Menge Vitamine Menge Spuren-

schwarz  rot schwarz rot elemente schwarz rot
Calcium 43 mg 29mg | A 3 ug 2 ug [ Jod 1 g 1lug
Phosphor 40 mg 27mg | E 1,9 mg 0,7 mg | Mangan 336 ug | 240ug
Magnesium 17 mg 13mg | Bl 0,06 mg | 0,04 mg | Zink 250 ug | 240ug
Eisen 1,3mg | 09mg | B2 0,05 mg | 0,03 mg | Kupfer 103 pg | 140ug
Kalium 310mg | 257 mg | B6 0,08 mg | 0,05mg | Selen 2 ug 1 g
Natrium 1 mg Img| C 177 mg 36 mg | Fluor 29 ug | 23 ug
Pantothen- 0,04 mg | 0,06mg | Biotin 2,4 ug 2,6 ug [ Chrom 1 ug 2 ug
saure

Folsaure 16 ug 11,0 ug | Niacin 0,3ug [ 0,2mg

Kcal. 39 33 Kjoule 164 136
Quelle. DGE Prof. Dr. Elmadfa / Prof. Dr. Muskat / Dipl.Oec. Troph.D.Fritzsche / W-Agin
KJ = Kilojoule mg = Milligramm (1 mg =0,001g)
Kcal = Kilokalorie (1 Kcal = 4,184 Kilojoule) Mg = Mikrogramm (1 pg = 0,001 mg)

Gut zu wissen - Wirkung auf unsere Gesundheit :

Aktivierung der Muskeltatigkeit
Starkung des Immunsystems
Forderung der Blutbildung
Aktivierung des Zellstoffwechsels
Beruhigende Wirkung auf die Nerven
Cholesterinspiegel senkend

Abwehr gegen freie Radikale

Wussten Sie:

Dass die Blliten schwarzer
Johannisbeeren zur
Parfimherstellung verwendet werden?
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Kleine Krauterkunde und Gewlurzkunde

Knoblauch — der gespaltene Lauch

Mythologisches und Geschichte:

Dem Knoblauch werden zahlreiche Mythen
angedichtet. Im Balkan galt er als Abwehrmittel
gegen Hexen, Geister und Vampire.

Auf einem agyptischen Papyrus (Papier) aus dem
15. Jahrhundert werden Knoblauchzehen als Medizin
gegen Kopf- und Rachenschmerzen empfohlen.
Der griechische Arzt Hippokrates (ca. 370 n.Chr.)
verwendete Knoblauch gegen Verstopfung,
Wasseransammlungen, Gebarmuttertumore und
Menstruationsstérungen.

Der romische Dichter Vergil empfiehlt die ,weil’e
Zwiebel“ zur Steigerung der Potenz.

Leonard Fuchs schreibt in seinem Krauterbuch:
»Knoblauch macht Neygung zum Schlaff und
Lust zu den ehelichen Wercken*.

Weiter heil3t es: Wer die ehelichen Wercke nicht
schaffen kann, der esse Knoblauch.

Herkunft:

Man vermutet, dass der Knoblauch ursprtinglich aus Westasien kommt. Heute wird er
Uberall in Regionen mit subtropischem und gemaRigtem Klima angebaut. Botanisch ist
Knoblauch mit anderen Zwiebelgewachsen wie z. B. Schnittlauch, Barlauch und der
Kichenzwiebel verwandt.

Die Knolle besteht aus mehreren aneinandergeflgten Zehen.

Das Aroma ist lang anhaltend, streng, schwefelig und daher einzigartig pragnant.

Einkauf / Verwendung / Lagerung / Zubereitung:

Frische Knoblauchzehen sind die wirkstoffreichsten Knollen. Er wird ganzjahrig angeboten.
Die Fruhjahrsernte bringt zarten jungen Knoblauch, der auch in ganzen Zehen als Gemise
verarbeitet werden kann. Machen Sie den Frischetest — drlicken Sie vorsichtig auf die Knolle,
sie sollte fest, prall anzufassen und die Aul3enhaut trocken sein.

Knoblauch kdnnen Sie als streufahiges Granulat, gefroren, als Knoblauchpaste in der
Tube oder im Glas kaufen.

Bewahren Sie Knoblauch trocken, dunkel und gut verschlossen auf.

Das Universalgewtrz steht in der mediterranen und asiatischen Kiiche an erster Stelle.
Er passt zu Auflaufen, Fleischgerichten, Suppen, Salaten und Dips sowie Pizzen.

Klchentipp:
Frischer Knoblauch entfaltet sein volles Aroma, wenn er gepresst oder mit dem Messer
fein gehackt wird. Dosieren Sie vorsichtig und schrittweise!
Sobald er mit Ol angebraten oder in einer Speise mitgekocht wird, verliert er an Schérfe.
Knoblauch erméglicht dem Kiichenchef eine ganz individuelle Verwendung z.B: die
ganze Frucht, in kleine Wirfel geschnitten oder mit dem Morser oder der
Knoblauchpresse zerdrickt.
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Achtung — wir geben zu bedenken!

Der anhaltende Geruch kann im Alltag oder Berufsleben evtl. zu Einsamkeit flhren.
Uberlegen Sie genau, zu welchem Zeitpunkt der Knoblauchgenuss unbedenklich
stattfinden kann. Ubrigens: mit frischem Knoblauch sind die Probleme schnell behoben —
der Geruch bildet sich schneller zurlick als bei Pulver oder Pasten.

N&hrstoffe:

Knoblauch enthalt das atherische Ol Ailicin, den EiweiRbaustein Cystein und aktiven
Schwefel. Ailicin bringt den Stoffwechsel in Schwung, entschlackt und entgiftet den
Organismus.

Andere Wirkstoffe haben einen gunstigen Einfluss z. B. auf Verdauungsstérungen,
Krampfe oder Verstopfung

Nahrstoffe Knoblauch roh
100 g verzehrbarer Anteil

Spuren-
Mineralstoffe Menge Vitamine  Menge elemente Menge
Calcium 38 mg Niacin 0,6 mg Jod 3ug | Kcal.
142
Phosphor 134 mg Bl 200 pg Zink 1000 pg
Eisen 1.4mg B2 80 ug KJ
Kupfer 260 pg 593
Magnesium 35 mg B3 600 ug
Kalium 530 mg B5 150 pg
Natrium 19 mg B6 380 ug
B7 1,5 ug
B9 16 pg
C 14000 pg
E 600 ug

Bundeslebensmittelschlissel K = Kilojoule / Kcal = Kilokalorie (1 Kcal = 4,184 Kilojoule) /
mg= Milligramm (1 mg =0,0019g) / pg = Mikrogramm (1 pg = 0,001 mg)

Gut zu wissen - Wirkung auf unsere Gesundheit

e

%

Verbessert die Durchblutung

Wirkt vorbeugend gegen Arteriosklerose und hohen Blutfettspiegel
Senkt den Blutdruck

Erhoht die Konzentrationsfahigkeit

Hilft bei Verdauungsstérungen, Krampfen oder Verstopfung
Verzdgert Alterungsprozesse

Vernichtet Darmbakterien und Darmpilze

Starkt Herz- und Kreislauftatigkeit

Hilft bei Krampfadern und Venenleiden

Lindert Beschwerden bei Hamorrhoiden

e

AS

e

AS

e

AS

e

AS

e

AS

e

AS

X3

2

X3

2

X3

2S
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Kleine Krauterkunde und Gewlurzkunde

Majoran — Marjamie der Unvergessliche

Mythos und Geschichte:

Die Griechen banden Girlanden aus
Majoran und legten sie den frisch
vermahlten Paaren als Zeichen des
Glicks um den Hals.

Die Gottin der Liebe und Schénheit
(Aphrodite) bezeichnete Majoran als
ein Symbol der Glickseligkeit.

Herkunft:

Urspringlich stammt es aus Indien. Mit den Arabern gelangte das Wirzkraut schon
frih in die Mittelmeerlander. Da ihm zahlreiche heilende Eigenschaften zugesprochen
werden, war es sehr rasch bei den alten Romern und Griechen beliebt.

Heute wird es auch in Mittel- und Osteuropa angebaut. Hauptanbaugebiet in
Deutschland ist Sachsen-Anhalt.

Einkauf / Verwendung / Lagerung / Zubereitung:

Die Gewurzpflanze wird auch Wurstkraut genannt. Weitere volkstimliche Namen sind
Badkraut, Bratenkrautel, Kuttelkraut, Marialkraut usw. Majoran ist eine einjahrige
Pflanze. Er kann sehr gut im Garten oder im Blumentopf auf der Fensterbank
angepflanzt werden.

Das frisch geschnittene Kraut sollten Sie moglichst schnell verwenden, da es schnell
sein Aroma verliert.

Majoran kann im Supermarkt auch getrocknet, gerebelt, gemahlen oder geschnitten
und eingefroren gekauft werden. Bei allen getrockneten Herstellungsverfahren kann
sich das Aroma verflichtigen. VerschlieRen Sie die Streudosen sofort nach Gebrauch

wieder luftdicht.

Das herbe Aroma passt sehr gut zu Suppen, Eintdpfen, Kartoffeln, Pasteten und
Fleischgerichten. Als Pizzagewtrz und bei der Wurstherstellung ist Majoran
unentbehrlich. Daher auch der Beiname ,Wurstkraut®.
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Kleine Krauterkunde und Gewdrzkunde
Nahrstoffe Majoran
100 g verzehrbarer Anteil
Menge Vitamine Menge Spuren-
elemente Menge
Calcium 322 mg A 131 ug Jod - ug Kcal
Phosphor 50 mg E 663 ug | Mangan - Mg 46
Magnesium 57 mg Bl 47 mg Zink 582 pg
Eisen 13374 pg B2 52 mg Kupfer 183 pg
Kalium 246 mg B3 663mg? Selen - ug KJ
Natrium 12 mg C - mg Karoten - 192
Fluor - ug | Biotin - Mg Chrom - Mg
Pantothen- 0,04 mg | Folsaure - Ug Niacin - ug
saure
Quelle. DGE Prof. Dr. Elmadfa / Prof. Dr. Muskat / Dipl.Oec. Troph.D.Fritzsche / W-Agin
KJ = Kilojoule mg = Milligramm (1 mg =0,001 g)
Kcal = Kilokalorie (1 Kcal = 4,184 Kilojoule) Hg = Mikrogramm (1 pg = 0,001 mg)

Gut zu wissen - Wirkung auf unsere Gesundheit

% Atherische Ole wirken krampflésend und machen
Speisen bekdmmlicher
% Verhindern Vollegefuhl

7/

% Gerb- und Bitterstoffe wirken schleimlosend

K/

Tee hilft bei: Blahung und Appetitlosigkeit

Salbe hilft bei:  Verstauchungen
Schlecht heilenden Wunden
Schnupfen
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REZEPTE DES MONATS

Kohlrabi = Mdhrenflan

3 -4 Personen

Zutaten:

300 g Mohren
300 g Kohlrabi
1 Zwiebel
1 Essl. Ol

1 Knoblauchzehe

2 Essl. Quark

3 Essl. Sesamsaat
125 g Creme fraiche

2 Essl. Sojasol3e
Etwas Salz und Pfeffer

- Soufflé-Férmchen
oder Auflaufform

Kohlrabi-Suppe

Zutaten:

1,5 I. Bruhe (Rindfleisch/
Huhnerfleisch /Instantbriihe)

500 g Kohlrabi
300 g Kartoffeln

1 Knoblauchzehe
1 frische Zwiebel mit Lauch

etwas Petersilie / Schnittlauch

>

>

Zubereitung:

Moéhren putzen und fein zerkleinern
Gemiise mit Ol und wenig Wasser ca.
6 Min. dunsten

Alle Zutaten fein hacken, miteinander
vermengen, wirzen und Uber das gegarte
Gemiuse geben.

Formchen einfetten und im vorgeheizten
Backofen in die mit Wasser gefillte
Fettpfanne setzen

Bei ca. 90 °C 25 — 30 Min. garen

Mit Petersilie und Schnittlauch garnieren

4 Personen

Zubereitung:
» Herstellen
» Kohlrabi und Kartoffeln schalen,
putzen und dinne Streifen schneiden
und in Gemusebrihe garen
» Zutaten zerkleinern, leicht andinsten

und mit Gemise und Brihe aufgiel3en

» Als Garnierung darauf streuen
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Gefullte Kohlrabi

Zutaten:

4 — 6 mittelgrofRe Kohlrabi

Kohlrabi-Inneres

200 g Bratwurstmasse
2509 gek. Schinken

1 Ei

1 Bund Petersilie

3 Essl. Fett

Kohlrabi-Gemusewasser
15 Teel. Instant-Fleischbriihe

1 P. BechamelsoRRe
¥ L Schmand od. saure Sahne

1 Bund Petersilie

OSTEOPOROSE

4 Personen

Zubereitung:

>

Y V V

Kohlrabi schalen, die ganze Knolle
ca. 10 — 15 Min. (je nach Grol3e)
bissfest garen, nach dem Erkalten
vorsichtig aushohlen

Gemisewasser reservieren

Kohlrabi-Inneres schneiden, mit
Bratwurstmasse, Schinken und den
anderen Zutaten vermengen

Ausgehohlte Kohlrabi-Kérbchen
damit fullen

Fett im Topf schmelzen
Kohlrabi-Kdrbchen hineinsetzen
Ca. 20 Min. weiter garen bei
mittlerer Hitze

Instant-Fleischbriihe in
Gemiusewasser auflosen

BechamelsoRRe einrtihren
mit Schmand oder
Sahne verfeinern

mit Petersilie garnieren
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REZEPTE DES MONATS

Johannisbeer - Baiser - Kuchen

Zutaten:

200 g Mehl

1 P. Vanillin-Zucker
4 Eigelb

1 ganzes Ei

ca. 100 g Butter oder
Margarine

% P. Backpulver

4 Eiweil3

100 g Haselnisse
200 g Zucker

400 g Johannisbeeren

Zubereitung:

>

>

vV VWV V¥V

Aus den Zutaten einen Murbeteig herstellen,
Eiweil3 trennen / bereit stellen

den Teig in eine Springform geben und einen
Rand stehen lassen

Murbeteig ca. ¥2 Stunde kalt stellen,
mindestens so lange der Belag zubereitet wird

Murbeteigboden vor dem Belegen im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C backen
(nicht zu dunkel).

Eischnee steif schlagen

und Haselnlsse vorsichtig unterheben
(Schneebesen)

Eischneemasse halbieren

Johannisbeeren unter einer Halfte
Eischneemasse unterheben (Schneebesen)
Auf dem abgebackenen Boden verteilen
Die andere Eischneemasse Uber die
Johannisbeeren verteilen

Weiter backen bei ca. 180°C 40 — 50 Minuten
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Johannisbeer-Gritze

Zutaten:

400 g Johannisbeeren
200 g Himbeeren

Ca. % L Wasser

10 gestrichene Essl.
Speisestarke
200 g Zucker

Y4 L Sahne oder Milch

OSTEOPOROSE

4 Personen

Zubereitung:

>

>
>

>
>

Beeren verlesen und kurz in wenig Wasser
dunsten bis sie zerfallen.

Einige rohe ganze Frichte zuriicklassen.
Den Fruchtsaft mit Wasser bis auf ca. 1
Liter auffullen

Fruchtsaft ohne Friichte mit Speisestarke
mischen und unter stdndigem Ruhren kurz
aufwallen lassen

Frichte wieder hinzufligen

Im Kuhlschrank ca. 1 Std. kalt stellen

Der Gritze kbnnen auch Brombeeren, Kirschen
und weitere rote Frichte zugefligt werden.

>

Mit Milch oder flissiger Sahne servieren
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NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE

REZEPTE DES MONATS

Knoblauch als Lebenselixier

Statt der vielen, Ihnen sicher bekannten Rezepte mit Knoblauch aufzuftihren,
beschranken wir uns an dieser Stelle mit einem alten Knoblauch-Rezept als
Hausmittel und Lebenselixier.

Zutaten: Zubereitung:
30 geschalte Knoblauchzehen > Knoblauchzehen und Zitronen (BIO)
. » mit der Schale in Streifen geschnitten durch den
3 ausgereifte unbehandelte ,Wolf* drehen (oder mit dem Mixer) zerkleinern
BIO Zitronen

> Die Masse mit einem Liter Wasser zum Kochen
1L Wasser bringen (einmal aufwallen lassen)

> Nach dem Erkalten abseihen und den Saft in
eine Flasche fillen

Taglich trinke man von dieser Medizin ein
Likorglaschen vor oder nach der Hauptmahlzeit.

> Bereits 3 Wochen taglichen Genusses dieser
Knoblauch-Medizin fiihren zu einer verjingenden
wohligen Regeneration des ganzen Organismus.

» Verkalkungen und deren Nebenerscheinungen =
gehen zurick und beginnen ganz zu verschwinden. T
» Sind die 3 Wochen vergangen, mache man eine
Pause von 8 Wochen.

» Dann beginnt man mit der 2. Kur. Sie ist in der Regel
von durchschlagendem Erfolg begleitet.

» Am zweckmaRigsten fuhrt man diese Heilkur, die N
unvergleichlich billig, aber sehr wirksam ist, jedes Jahr &5
einmal in zwei Kuren von je drei Wochen durch.

» Die Wirkungskrafte des Knoblauchs kommen dabei restlos zur Geltung und kein
Mensch verspirt etwas von dem unangenehmen Dulft.
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NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE
REZEPTE DES MONATS
Rezepte mit Majoran
Maiskolben mit Majoran (Grillrezept) 4 Personen
Zutaten: Zubereitung:
4 Maiskolben > Maiskolben putzen und waschen, ca. 20 Min. im
Wasser garen

4 Stangel Majoran > Majoran zerkleinern
2 Knoblauchzehen > Knoblauchzehen schalen und durchpressen
4 Essl. Ol > Ol mit Salz und Pfeffer verriihren und mit Majoran
Salz und Pfeffer und Knoblauchzehen vermengen

» Die Maiskolben mit der Marinade bestreichen und

von allen Seiten ca. 10 Minuten grillen

Diese Marinade eignet sich auch fur Grillsteaks!

Hahnchen -Kartoffeltopf mit Majoran 4 Personen

Zutaten:

Zubereitung:

4 grolRe Hahnchenschenkel

Salz und Pfeffer

400 g Schalotten
400 g Kartoffeln
2 sauerliche Apfel

2 Knoblauchzehen
1 Zitrone

5 Essl. Rapsol

1/8 L Hihnerbrihe

1 Bund Majoran
1 Bund Petersilie

Backofen auf 200 °C vorheizen
Haut abziehen, waschen

Mit Salz und Pfeffer einreiben
In die Fettpfanne legen

VVVY

Schalotten zerkleinern
Kartoffeln und Apfel schalen und in Scheiben
schneiden

\ A%

» Zutaten vermengen und Uber die
Hahnchenschenkel verteilen

> Knoblauch zerkleinern, mit Zitronensaft, Ol
und Brihe vermengen und Uber Hahnchen
und Kartoffeln traufeln

» 35— 40 Min. im Backofen bei 180°C garen

» Ca. 10 Min. bei 250°C braunen

Vor dem Servieren Majoran und
Petersilie unterheben
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Bechamel-Kartoffeln mit Majoran

NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE

4 Personen

Zutaten:

1 kg Kartoffeln (gleicher Grol3e,

moglichst klein)
2 Zwiebeln
50 g Butter

40 g Mehl
% |. Brihe
200 g Schlagsahne

1 Essl. Senf

250 g gekochter Schinken

Salz und Pfeffer

1 Bund Majoran

Heil3e Majoran / Lauchbrotchen

Zubereitung:

» Kartoffeln mit Schale garen und
danach schélen

» Zwiebeln schalen und zerkleinern

» Butter erhitzen und Zwiebeln darin
glasig dunsten

Mehl anschwitzen
Mit Brithe abléschen
Sahne dazugeben

YV VVY

Schinken klein schneiden , untermischen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen

» Kartoffeln in Scheiben schneiden, mit
Bechamelsol3e Ubergiel3en, vermengen,
kurz erhitzen

» Zum Schluss Majoran darunter heben
und servieren

4 Personen

Zutaten:

500 g Lauch
80 g Speck
1 Apfel

1 Essl. Ol
6 Essl. Gemiusebriihe
Salz / Pfeffer / Paprika

Creme fraiche

% Bund Majoran
4 Brotchen

100 g Kase (geraspelt)

Petersilie, ¥» Bund
Majoran

Zubereitung:

>

vV VYVV VVYVY Y VV

Y V VY

Backofen auf 220°C vorheizen (Ober- Unterhitze!)
Lauch waschen, putzen und klein schneiden
Speck wiirfeln

Apfel waschen und ungeschalt entkernen und in
kleine Stlicke schneiden

Ol erhitzen, Speck und Lauch darin anbraten
Briihe dazu gieRen und Apfelstiicke untermischen
Fond nach Geschmack wiirzen

Creme fraiche unterriihren

Majoran untermischen

Brotchen aufschneiden und einzeln toasten
(' nicht zu dunkel)

Majoran-/Lauchmischung auf je eine
Brotchenhalfte verteilen

Kase darlber streuen

Im Backofen ca. 5 — 10 Minuten backen
Frische Petersilie und Majoran daruber streuen
und heil servieren
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NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE

Die Kalender-Strategie

Alle Tipps, Ubungen und Rezepte lassen sich ohne groRen Aufwand

in Ihren Alltag einbauen.

Wir bemihen uns, fur Sie alltagstaugliche Informationen zusammenzustellen:
1. Korperbalance durch tagliche Ubungen
2. Stoffwechselbalance durch ausgewogene Erndhrung
3. Lebensqualitat gewinnen und erhalten

Dazu bedarf es jedoch lhrer aktiven Mitarbeit.
Wir freuen uns auf eine gute Zusammenarbeit mit lhnen!

Die gymnastischen Ubungen
und Beschreibungen im Kalenderteil haben das Ziel:

den Sinn und die Zusammenhange zwischen Ubung und
Tatigkeiten lhres Alltagsablaufes deutlich zu machen.

Bitte achten Sie darauf:
> die Ubungen langsam und gleichmaRig durchzufiihren,
in einem flr Sie optimalem Bewegungsbereich.
> Vermeiden Sie ruckartige und extreme Bewegungsausfuihrungen!
> Trainieren Sie nicht in den Schmerz hinein!
> Bei Schmerzpatienten dirfen sich durch die Ubungen
die Schmerzen nicht weiter verschlechtern.

Viel Spal3 beim Training wiinscht lhnen Ihre Petra Michels

Die Informationen zur Erndhrung
werden nach folgenden Uberlegungen zusammengestellt:

Gemise, Fruchte, Krauter und Gewurze werden in erster Linie von uns danach
ausgesucht, dass sie Uberwiegend jene Nahrstoffe enthalten, die fur ein starkes
Knochenwachstum und die Aufrechterhaltung der Knochen und Muskeltatigkeit
notwendig sind.

> Mineralstoffreiche Kost (in erster Linie hoher Calcium Anteil )

> Vitaminreiche Kost

> Spurenelementreiche Kost

Es stehen dabei Lebensmittel im Blickpunkt:

> der bewahrten, bekannten und gut burgerlichen Kiiche
> die saisonbedingt Uberall zu kaufen sind
> die das Haushaltskonto nicht zu sehr strapazieren

Sollte bei Ihnen bereits eine Osteoporose vorliegen, dann empfehlen wir, sich sehr
gewissenhaft nach den Empfehlungen der Nahrwerttabellen zu richten, um das Ziel
einer ausreichenden Versorgung mit Mineralstoffen erreichen zu kdnnen.
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NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE

Welche und wie viele Nahrstoffe brauchen Menschen?

Vergleichen Sie die Nahrwerttabelle der im Kalender besprochenen Gemiuse — und
Obstsorten, Krauter und Gewirze mit der allgemein empfohlenen Nahrwerttabelle
zum taglichen Bedarf, dann zeigt sich ganz schnell, ob lhre taglichen Mahlzeiten
ausreichend Ihren personlichen Néahrstoffbedarf decken.

EMPFOHLENE NAHRSTOFFTABELLE MINERALSTOFFE

Jugendliche Energie Flissig | Calcium Magnesium Eisen Jod Zink
und Kcal - keit mg mg mg Kg mg
Erwachsene M W ml M w M W M W
15 bis unter 19 J. 2500 2000 2800 1200 400 | 350 12 15 200 10 7
19 bis unter 25 J. 2500 1900 2700 1000 400 | 310 10 15 200 10 7
25 bis unter 51 J. 2400 1900 2600 1000 350 | 300 10 15 200 10 7
51 bis unter 65 J. 2200 1800 2250 1000 350 | 300 10 10 180 10 7
Uber 65 J. 2000 1600 2250 1000 350 | 300 10 10 180 10 7
EMPFOHLENE NAHRSTOFFTABELLE VITAMINE
Jugendliche Vitamin A Vitamin D Vitam E Vitamin K Folsaure
und mg Mg mg Mg Hg
Erwachsene M W M w M w
15 bis unter 19 J. 1,1 0,9 5 15 12 70 60 400
25 bis unter 51 J. 1,0 0,8 5 14 12 70 60 400
51 bis unter 65 J. 1,0 | 0.8 5 13 12 80 65 400
Uber 65 J. 1,0 0,8 10 12 11 80 65 400
Jugendliche Vitamin B1 Vitamin B 2 Vitamin B 6 | Vitamin B 12 Vitamin C
und mg mg mg Hg mg
Erwachsene M W M W M W
15 bis unter 19 J. 1,3 1,0 15 1,2 1,6 1,2 3,0 100
19 bis unter 25 J. 1,3 1,0 15 1,2 15 1,2 3,0 100
25 bis unter 51 J. 1,2 1,0 1,3 1,2 15 1,2 3,0 100
51 bis unter 65 J. 1,2 1,0 1,3 1,2 15 1,2 3,0 100
Uber 65 J. 1,1 1,0 1,2 1,2 1,4 1,2 3,0 100
Quelle. DGE Prof. Dr.EImadfa / Prof.Dr. Muskat / Dipl.Oec.Troph.D.Friztsche / W-Agin
KJ = Kilojoule
Kcal = Kilokalorie (1 Kcal = 4,184 Kilojoule)
mg = Milligramm (1 mg =0,001 g)
ug = Mikrogramm (1 pg = 0,001 mg)
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