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NETZWERK

y Fiur Patienten-Kompetenz
ERNAHRUNG OSTEOPOROSE

Das Autoren-Team im Juli stellt sich vor!

Mein Name ist Ruth Bauer. Ich lebe ich mit meiner Familie in Feldkirch/Osterreich.

Im Jahre 2003 schloss ich mein Studium in Miinster zur Diplom-Oecotrophologin ab.
Meine Studienschwerpunkte lagen auf angewandter Erndhrungslehre,
Erndhrungsberatung, Information und Weiterbildung. In meiner Diplomarbeit
entwickelte ich ein praxisnahes Erndhrungskonzept zur Pravention der Osteoporose.

Ich freue mich im Rahmen des ,,Netzwerk-Osteoporose‘ Ihnen dieses Jahr einige
hilfreiche Tipps und Anregungen zum Thema Ernahrung geben zu kénnen.

Mein Name ist Karin G. Mertel. Im Jahr 2001 habe ich das Netzwerk-Osteoporose e.V. -
_ Organisation fir Patienten-Kompetenz in Paderborn gegriindet. Seitdem bin ich
,,,3 Vorstandsvorsitzende der Organisation. Fundierte und wissenschaftlich gesicherte
ﬁ'm;‘ Informationen zur Verfligung zu stellen sind die wichtigsten Ziele und Aufgaben der
Organisation. Darliber hinaus erfolgten, im Laufe der Jahre bis heute, 182 Griindungen
von lokalen Selbsthilfegruppen bundesweit, die sich unterschiedlichen Dachverbdnden

angeschlossen haben.

Seit 2001 bin ich lizenzierte Ubungsleiterin fiir Rehabilitations-Sport. Im Rahmen des
Magazins bin ich fiir begleitende/erganzende Informationen zur Erndhrung-Bewegung
und Balance, Konzept und Redaktion zustandig.

Mein Name ist Andreas Hypa ich bin 63 Jahre alt und seit 26 Jahren Geschaftsfiihrer
der Sport-REHA-Kiel GmbH ( Homepage sport-reha-kiel.de )

Meine Ausbildung und aktuelle Tatigkeiten:

Anglistik und Sportlehrer— Physiotherapeut seit 30 Jahren--

Sportphysiotherapeut - Manual Therapeut-- Faszium Therapeut

10 Jahre Physiotherapeutische Betreuung des THW Kiel

Dozent am Institut fiir Sport und Sportwissenschaften Kiel

Funktionsdiagnostik und funktionelles Training

Viele Jahre Dozent des Landessportverbandes Schleswig Holstein

Herausgeber:

Netzwerk-Osteoporose e.V. - Organisation fiir Patienten-Kompetenz
Ludwigstrasse 22 - 33098 Paderborn
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NETZWERK

y Fur Patienten-Kompetenz
ERNAHRUNG OSTEQPORGSE

Thema des Monats von Ruth Bauer

Proteine - Schutz und Gefahr fiir die

Osteoporose- Prdvention und - Therapie \:_mpfO“\e‘:e alle
ffta
ahrsto
Liebe Leser, N niet \(\\C\(e“

wir kennen drei Haupt-Nahrstoffe in unserer Erndhrung:
Kohlenhydrate, Fett und Eiweil.

In diesen Monat mochte ich naher auf das Eiweill eingehen. Es hat nicht nur im Allgemeinen einen
hohen Stellenwert, sondern auch in der Osteoporose-Pravention und Osteoporose-Therapie.

Das Wort Protein (EiweiR) wurde 1838 von J6ns Jakob Berzelius von dem griechischen Wort

Proteuo ,,ich nehme den ersten Platz ein® abgeleitet.
Dies sollte die Bedeutung der Proteine fiir das Leben unterstreichen.

An praktisch allen Prozessen unseres Korpers ist Eiweil3 beteiligt. Gerade in der Osteoporose-
Pravention und Osteoporose-Therapie spielt das Eiweil3 eine entscheidende Rolle. Es greift in den
Calciumstoffwechsel ein und ist wichtig fiir die Muskulatur. Sowohl ein Zuwenig als auch ein Zuviel

an Nahrungseiweil} kann die Osteoporose unglinstig beeinflussen.

Was sind Proteine?

Proteine, umgangssprachlich auch Eiweil3e genannt, sind aus Aminosduren aufgebaut.
Acht dieser Aminosduren (Lysin, Leucin, Isoleucin, Methionin, Valin, Tryptophan, Threonin,
Phenylalanin) sind essentiell (lebensnotwendig). Der Organismus braucht sie zum Leben, kann

sie aber nicht selbst herstellen.

Proteine gehodren zu den Grundbausteinen aller Zellen.
Sie verleihen diesen Zellen nicht nur Struktur, sondern

sind die molekularen ,,Maschinen“, die Stoffe
transportieren, chemische Reaktionen katalysieren Q)

Eiweil3-Molekuls
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Thema des Monats Rruth Bauer

Die Aufgaben der Proteine fiir den
menschlichen Organismus

> Stiitzfunktion:

Kollagene, die bis zu 1/3 des gesamten Koérperproteins 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 Kérperbaus.

Sie helfen den Kdrper zu stiitzen.

> Schutzfunktion:

In Form von Haaren und N&geln dienen sie dem Schutz.

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

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

> Transportfunktion:

Bestimmte Proteine (ibernehmen den Transport von kérperwichtigen Substanzen. So sind z.B.
das Hamoglobin fir den Sauerstofftransport oder das Transferrin fiir den Eisentransport im Blut
zustandig.

> Immunabwehr

> Ubertragung von Nervenimpulsen

Blutzellen
> Kontrolle des Zellwachstums und der Zelldifferenzierung

> Speicherfunktion:

in akuten Hungerzustdnden dienen die in Leber, Milz und Muskeln gespeicherten Proteine als
Reservesubstanz. Durch die sogenannte Gluconeogenese kénnen so die lebensnotwendigen
Prozesse des Korpers aufrechterhalten werden.
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Thema des Monats ruth Bauer
Biologische Wertigkeit (BW)

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

Eine BW von 80 bedeutet, dass mit 100g des zugefihrten Eiweilles 80g Kdrpereiweil} aufgebaut
werden koénnen. Entscheidend fir die BW ist die Aminosdure-Zusammensetzung. Diese ist
glnstig, wenn sie dem Korpereiweil gleicht.

Grundsitzlich ist tierisches Eiweill hochwertiger als pflanzliches EiweiR.

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, Hilsenfriichte)
sowie magere Fisch- und Fleischsorten (z.B. Kabeljau, Hdhnchenbrust).

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 Verhaltnis 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 Eiweillbedarf zu
decken, sondern dass auch eine vegetarische Ernahrung
eine ausreichende Proteinversorgung moglich macht.
Um die glinstigen Eiweilkombinationen zu nutzen, reicht
es aus, die sich erganzenden Lebensmittel innerhalb

eines Zeitraumes von 4-6 Stunden zu verzehren!
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Thema des MonatS  Ruth Bauer

Proteinbedarf

Wie Sie erkennen, hat Eiweil3 eine groRe Anzahl von Aufgaben in unserem Korper.
Es ist zum Aufbau und zum Erhalt der Kérperzellen 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
Kdrpergewicht. 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:
60 kg Korpergewicht einen Bedarf von 48 g Proteinen.
»>  bei einem Mann mit:

75 kg Korpergewicht einen Tagesbedarf von 60 g Proteinen.

Machen Sie sich aber nicht abhdngig von Richtwerten. In unseren Gegenden kommt ein
Eiweillmangel praktisch nicht vor, auer bei einer schweren Krankheit (z.B. Krebs).

Normalerweise nehmen wir mit der tblichen Mischkost ausreichend Eiweil} auf. Es geht lediglich
darum, die Wertigkeit zu verandern.

Proteine und Osteoporose

Es besteht ein direkter Zusammenhang zwischen dem Verzehr ibermafiger Eiweil-Mengen und
dem Verlust an Knochendichte.

Ein hoher Proteinkonsum erhéht die Calciumausscheidung im Urin, wobei tierisches Eiweill deutlich
unglinstiger abschneidet: Dieses scheint die kérpereigene Saureproduktion und den damit
verbundenen Calciumverlust tiber den Urin starker zu beeinflussen als pflanzliche Proteine.
Ursache kénnte der héhere Gehalt an schwefelhaltigen Aminosduren (Methionin und Cystin) aus
tierischen Proteinen sein.

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

Die tierischen Eiweille setzen wahrend der Verstoffwechslung erhebliche Mengen an Sduren frei,
die durch Calcium neutralisiert werden missen.

Wird lber die tagliche Nahrung nicht ausreichend Calcium zugefiihrt, entzieht der Organismus zu
seinem eigenen Schutz, den Mineralstoff-Depots im menschlichen Kérper (Knochen, Zdhne,
Bindegewebe) das dort gespeicherte Calcium.

Folge: die Zdhne werden locker, das Bindegewebe verliert seine Festigkeit,
die Knochen werden poroser.
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Thema des Monats  Ruth Bauer

Proteinquellen
tierischer Herkunft pflanzlicher Herkunft
Eiweilgehalt in g je 100g Ware EiweiRgehalt in g/100g Ware
Fleisch: Hiilsenfriichte:
Hahnchenbrust 22,2¢ Linsen (trocken) 23,48
Rinderfilet 21,2 8 Erbsen (Konserve) 3,68
Schweinefilet: 22,08 Erbsen (gekocht) 5,68
Schweine-Kotelett 21,6 g Versch. Bohnen 20,28-33,18
(trocken)
Fisch: Linsen (trocken) 23,4 8
Thunfisch 21,58
Forelle 19,5 & Sojaprodukte:
Lachs 19,9 g Tofu 8,1
Zander 19,2 g Sojamilch 328
Eier: Getreide:
Gesamt 12,8 g Weizenmischbrot 6,28
Weizenvollkornbrot 7,08
Milch: Haferflocken 12,58
Vollmilch 3,5 % Fett 3,38 Weizenkeime 26,6 g
Milch 1,5 % Fett 3,48
H-Milch 0,3 % Fett 3,58 Niisse:
Walnuss 14,4 g
Milchprodukte Kase Erdnuss 25,38
Edamer 45 % Fett i. Tr. 24,8 ¢ Haselnuss 12,0 g
Edamer 30% Fett i. Tr. 26,4 ¢ Mandel 18,7 &
Emmentaler 28,9¢g
Gouda 25,58
Sauermilchkase ! 30,08
Joghurt:
3,5 % Fett 338
1,5 % Fett 3,68
Unser Tipp:

Bitte verwenden Sie méglichst oft die
fettarmen Varianten dieser Lebensmittel.

Diese sind deutlich gestinder und

deren EiweiRgehalt ist leicht erhoht.
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Thema des Monats Ruth Bauer
Unsere Empfehlung:

Wir brauchen taglich unsere Portion Eiweil3. Es geht darum, die Balance zwischen pflanzlichem
und tierischem Eiweil$ zu finden. Gerade in der Osteoporose-Therapie miissen wir auf die richtigen
Proteine zurlickgreifen, um das Optimum fiir unsere Knochen zu erreichen.

Am Besten bewaihrt hat sich die Kombination aus tierischem und pflanzlichem Eiwei3. Wir wollen
ja kopereigenes Eiweil aufbauen und gleichzeitig nur wenige S3duren unserem Organismus
zufiihren und unsere bereits angelegten Mineralstoffspeicher schiitzen.

Vorschlag fiir optimale Eiweillkombinationen:

Friihstiick

»  1Schale Misli mit Milch/Joghurt - und/oder

»  1Scheibe Brot mit Kdse (Kombination aus Getreide und Milchprodukt)

Mittagessen Zwischenmahlzeit
»  Pellkartoffeln mit Krauterquark »  Milchreis

Dazu einen Salat mit Joghurtdressing - oder

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

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

Abendessen
»  Bohneneintopf mit Schmand
»  Linsensuppe mit Joghurt (Kombination aus Hiilsenfriichten und Milchprodukten)

Dies sind Vorschlage, die Sie selbstverstandlich nach lhren Vorstellungen verdndern kdénnen.

Natdrlich bleiben unsere Empfehlungen einer calciumreichen Erndhrungsweise immer aktuell.

Liebe Leser

die Grillsaison in vollem Gang und dazu wiinsche ich lhnen viel Spali. Kombinieren Sie doch
Putenspiel mit gebackenen Kartoffeln und einem leckeren Krduterquark-Dip. Oder grillen Sie
vielleicht einen Fisch? Wie auch immer lhre personlichen Kreationen aussehen mégen, vergessen
Sie dabei nicht Ihre Knochen. Sie haben gelesen, dass schon durch eine kleine Verdnderung
(EiweiR-Kombinationen) lhr Proteinbedarf leicht und schmackhaft gedeckt werden kann und Sie
Ihrer Gesundheit einen grofl3en Gefallen damit tun.

Bis zum nachsten Mal lhre Ruth Bauer
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Gemiise des Monats «karin G. Mertel Rezepte ...... Hier
Kohlrabi - die weiRe zarte Riibe

v

Herkunft: Die Herkunft des Kohlrabi ist genau
bekannt. Bereits die alten RGmer sollen als Caulo rapa
Kohlrabi gerne verzehrt haben. Im Jahr 1558 wurde er
erstmals erwahnt.

Heute zahlt der Kohlrabi zu den klassischen
Gemiisesorten. Mit ca. 1 Kg pro Kopf - Verzehr jahrlich

sind die Deutschen Spitzenreiter in Europa.

Beschreibung: Kohlrabi wurde frither auch Oberriibe oder Riibekohl genannt. Vermutlich stammt
die Knolle aus Nord- und Mitteleuropa und entstand aus einer Kreuzung aus wildem Kohl und
einer wilden weillen Ribe.

Die von uns zum Verzehr genutzte Knolle ist eine Verdickung der Sprossachse, die sich oberhalb
des Erdreichs bildet. Daher auch Oberriibe genannt.

Wir kennen weilRen und blauen Kohlrabi, die sich im Geschmack jedoch nicht unterscheiden.
Kohlrabi kann das ganze Jahr (iber auch im Gewdachshaus angebaut werden und steht uns damit
jederzeit zur Verfligung.

Einkauf / Verwendung [ Lagerung [ Zubereitung:

Die zartesten Kohlrabi-Knollen erhalten Sie ab Frihjahr bis in den Friihsommer 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 groRziigig
abzuschneiden, so koénnen die hélzernen Fasern die gesamte Knolle durchziehen. Der
Nahrstoffgehalt wird dadurch zwar nicht gemindert, jedoch der Genuss kann dadurch
beeintrachtigt werden.

Im Gemdusefach lhres Kihlschranks kénnen 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 zurlickzuhalten, um sie spdter z. B. dem Kohlrabigemise wieder beizufiigen.

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

ﬁ(ﬁchentipp: \

Achtung: Wie fir alle nitrathaltigen Gemiisesorten gilt: Nicht mehr aufwarmen!

Mit wenig Wasser und etwas Fett sollte die zerkleinerte Kohlrabi nur etwa 10 Minuten gediinstet
werden. Damit erhalten Sie die wertvollen Vitamine.
Kohlrabi kann auch roh verzehrt werden. In Kombination mit griinen Bohnen als Salat zubereitet

Qringt das feinwiirzige Senfélaroma den eindringlichen Eigengeschmack voll zur Entfaltung. /
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Gemiise des Monats

Nahrstoffe:

Etwa 120 g Kohlrabi deckt bereits Ihren Tagesbedarf an Vitamin C ab. Eine Reihe von B-Vitaminen
sorgt fir gesunde Haut, schénes Haar, Vitalitdt 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 1 ug Kcal.
Phosphor 51 mg Niacin 1,8 mg Mangan 119 ug
Magnesium 43 mg Bl 0,05 mg Zink 260 ug 23
Eisen 0,5mg B2 0,05 mg Kupfer 47 ug KJ
Kalium 322 mg B6 0,07 mg Selen 1 pg
97
Natrium 30 mg C 63 mg
Biotin 2,7 ug B 12 - Mg
Folsaure 70,00 pg K 7,00 ug
Pantothensaure 0,10 mg B3 - mg
Quelle. DGE Prof. Dr.Elmadfa / Prof.Dr. Muskat / Dipl.Oec.Troph.D.Friztsche / W-Agin
KJ = Kilojoule Kcal = Kilokalorie (1 Kcal = 4,184 Kilojoule)
mg = Milligramm (I mg =0,0010) pg = Mikrogramm (1 pg = 0,001 mg)
IE = Internationale Einheiten

Gut zu wissen - Wirkung auf unsere Gesundheit:

®,

s Starkt die Konzentrationsfahigkeit
s Sorgt fur Vitalitdt und Energie

X/

s Wirkt vorbeugend gegen Infektionen

X/

% Starkt das Immunsystem

s Ist beteiligt am Zellstoffwechsel und Blutbildung
s Wirkt kraftigend auf Herztatigkeit

% Entwassert

s Tragt unterstitzend zur Gewichtsreduktion bei
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Frucht des Monats «arin G. Mertel Rezepte ...... Hier

Die Johannisbeere - die saure Multivitamin-Pille

E |
Herkunft: Weltweit gibt es ca. 140 Sorten von Johannisbeeren.

Ihr Hauptverbreitungsgebiet sind die Ldnder mit den gemaRigten
Klimazonen Europas. Auch in Nordasien und Nordafrika werden
Johannisbeeren angebaut.

Die schwarze Johannisbeere kommt aus dem nérdlichen Asien,

& wahrend die rote Johannisbeere seit eh und je eine einheimische
Fruchtist.

Die weiflen Johannisbeeren werden recht selten angebaut.

In den heimischen Gdrten werden sie als besondere Friichte fir
Liebhaber 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 béhmische 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
europadischen Einfuhrlandern zeichnen sich in Aroma, Farbe und Sauregehalt aus. Trotz aller Versuche
mehr Sii3e 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 stiR3?

Die frisch geernteten Friichte sollten nicht langer als 1 Tag im Kiihlschrank 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 Speiser6hrenentziindung mit saurem AufstofRen leiden,

sollten Sie Johannisbeeren méglichst nur hin und wieder verzehren.
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Kiichentipp:

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).

Nahrstoffe:

Mit etwa 35 - 40 einzelner Beeren kénnen Sie Ihren Tagesbedarf an Vitamin C abdecken. Dies gilt auch
fir die roten und weillen Friichte. Vitamin-C wirkt in allen Korperzellen unseres Organismus als
Katalysator fiir Enzymprozesse. Die intensive Farbe der Johannisbeeren enthadlt eine wichtige Vorstufe
des Vitamin A, das fiir Schleimhdute und Zellstoffwechsel zustandig ist.

Der liberaus hohe Anteil an Calcium macht Johannisbeeren besonders fiir Osteoporose-Patienten zu
einem wertvollen Lieferanten.

Es ist wissenschaftlich 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 & rohund 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 1ug 1ug
Phosphor 40 mg 27mg| E 1,9 mg 0,7 mg [ Mangan 336 ug| 240 ug
Magnesium 17 mg 13mg| Bl 0,05 mg| 0,04 mg|Zink 250 ug| 240 ug
Eisen 1,3 mg 0,9mg| B2 0,05 mg| 0,03 mg|Kupfer 103 ug| 140 pg
Kalium 310mg | 257 mg| B6 0,08 mg| 0,05mg]|Selen 2 ug 1ug
Natrium 1 mg 1mg| C 177 mg 36 mg | Fluor 29 ug| 23 ug
Pantothen- 0,04 mg | 0,06 mg | Biotin 2,4 ug 2,6 pg| Chrom 1ug 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.Friztsche / W-Agin
KJ = Kilojoule Kcal = Kilokalorie (1 Kcal = 4,184 Kilojoule)
mg = Milligramm (Img =0,0019) Mg = Mikrogramm (1 pg = 0,001 mg)
IE = Internationale Einheiten

Gut zu wissen - Wirkung auf unsere Gesundheit:

- Aktivierung der Muskeltatigkeit

- Stdrkung des Immunsystems

Wussten Sie: - Forderung der Blutbildung
Dass die Bliiten schwarzer Johannisbeeren - Aktivierung des Zellstoffwechsels
zur Parfiimherstellung verwendet werden? - Beruhigende Wirkung auf die Nerven

- Cholesterinspiegel senkend
- Abwehr gegen freie Radikale
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NETZWERK

. Fur Patienten-Kompetenz
ERNAH RUNG OSTEOPOROSE

Kleine Krauterkunde und Gewiirzkunde «arin c. Mertel

Knoblauch - der gespaltene Lauch Rezepte ...... Hier

T —————

Mythologisches und Geschichte:

Dem Knoblauch werden zahlreiche Mythen angedichtet.

Im Balkan galt er als Abwehrmittel gegen Hexen, Geister und
Vampire. Auf einem &dgyptischen Papyrus (Papier) aus dem
15. Jahrhundert werden Knoblauchzehen als Medizin gegen
Kopfschmerzen und Rachenschmerzen empfohlen.

Der griechische Arzt Hippokrates (ca. 370 n.Chr.) verwendete
Knoblauch gegen Verstopfung, Wasseransammlungen,

Gebarmuttertumore und Menstruationsstérungen.

Der rémische Dichter Vergil empfiehlt die ,,weilRe Zwiebel* zur Steigerung der Potenz.
Leonard Fuchs schreibt in seinem Krauterbuch:

»Knoblauch macht Neygung zum Schlaf und Lust zu den ehelichen Wercken®.

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

Herkunft: Man vermutet, dass der Knoblauch urspriinglich aus Westasien kommt. Heute wird er
Uberall in Regionen mit subtropischem und gemaRigtem Klima angebaut. Botanisch ist Knoblauch
mit anderen Zwiebelgewdchsen wie z. B. Schnittlauch, Barlauch und der Kiichenzwiebel verwandt.
Die Knolle besteht aus mehreren aneinandergefiigten 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
Friihjahrsernte bringt zarten jungen Knoblauch, der auch in ganzen Zehen als Gemiise verarbeitet
werden kann. Machen Sie den Frischetest — driicken Sie vorsichtig auf die Knolle, sie sollte fest und
prall anzufassen und die AuRenhaut trocken sein.

Knoblauch kénnen Sie als streufahiges Granulat, gefroren, als Knoblauchpaste in der Tube oder im
Glas kaufen. Bewahren Sie Knoblauch trocken, dunkel und gut verschlossen auf.

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

/Kﬁchentipp: 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 Scharfe. Knoblauch erméglicht dem Kiichenchef eine
ganz individuelle Verwendung z.B: die ganze Frucht, in kleine Wirfel geschnitten oder mit dem

QAérser oder der Knoblauchpresse zerdrtickt die Speisen zu wiirzen. )
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Achtung - wir geben zu bedenken!

Der anhaltende Geruch kann im Alltag oder Berufsleben evtl. zu Einsamkeit fiihren.

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
zurtick als der von Pulver oder Pasten.

Nahrstoffe:

Knoblauch enthilt das &therische Ol Ailicin, den EiweiRbaustein Cystein und aktiven Schwefel.
Ailicin bringt den Stoffwechsel in Schwung, entschlackt und entgiftet den Organismus.
Andere Wirkstoffe haben einen giinstigen Einfluss z. B. auf Verdauungsstérungen, Krampfe

oder Verstopfung.
Nahrstoffe Knoblauch roh 100 g verzehrbarer Anteil
Mineralien Menge Vitamine Menge Spuren- Menge
elemente
Calcium 38 mg Niacin 0,6 mg Jod 3ug | Kcal.
Phosphor 134 mg B1 200 pg 142
Zink 1000 ug
Eisen 1.4mg B2 80 ug KJ
Kupfer 260 ug 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 ug
C 14000 ug
E 600 pug
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 (Img =0,0019)
Mg = Mikrogramm (1 pug = 0,001 mg)

Gut zu wissen — Wirkung auf unsere Gesundheit:

X4

¢ Verbessert die Durchblutung

»  Senkt den Blutdruck Lindert Beschwerden bei Hdmorrhoiden
Erhoht die Konzentrationsfahigkeit % Hilft bei Verdauungsstérungen, Krampfen
Verzogert Alterungsprozesse oder Verstopfung

%

Hilft bei Krampfadern und Venenleiden

X3

L)
4

7/
*

L)

X4
4

L)
*

X3

S

X3

S

>

Vernichtet Darmbakterien und Darmpilze

%

»  Wirkt vorbeugend gegen Arteriosklerose
Stdrkt Herz- und Kreislauftatigkeit und hohen Blutfettspiegel

X3

S
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ERNAHRUNG OSTEOPOROSE

Kleine Krauterkunde - und Gewiirzkunde «arinc. Mertel

Majoran — Marjamie der Unvergessliche Rezepte ...... Hier

S/ T \’), s
P 2 T )

Y Mythos und Geschichte:

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

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

Herkunft:

Urspriinglich stammt es aus Indien. Mit den Arabern gelangte das Wiirzkraut schon friih in die
Mittelmeerldnder. Da ihm zahlreiche heilende Eigenschaften zugesprochen wurden, war es sehr
rasch bei den alten Rémern und Griechen beliebt.

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

Einkauf / Verwendung [ Lagerung / Zubereitung:

Die Gewiirzpflanze wird auch Wurstkraut genannt. Weitere volkstimliche Namen sind Badkraut,
Bratenkrdutel, Kuttelkraut, Marialkraut. Majoran ist eine einjdhrige 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 verfliichtigen. VerschlieRen Sie die Streudosen sofort nach Gebrauch wieder luftdicht.

Das herbe Aroma passt sehr gut zu Suppen, Eintdpfen, Kartoffeln, Pasteten und

Fleischgerichten. Als Pizzagewiirz und bei der Wurstherstellung ist Majoran unentbehrlich.
Daher auch der Beiname ,,Wurstkraut.
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ERNAHRUNG OSTEOPOROSE
Kleine Krauterkunde - und Gewiirzkunde
Nahrstoffe Majoran
100 g verzehrbarer Anteil
Mineralstoffe Menge Vitamine Menge Spuren- Menge
elemente
Calcium 322 mg A 131 pg Jod - Mg Kcal
Phosphor 50 mg E 663 ug Mangan - Uug
Magnesium 57 mg Bl 47 mg Zink 582 ug 46
Eisen 13374 B2 52 mg Kupfer 183 ug
[2(¢]
Kalium 246 mg B3 663mg Selen - ug KJ
Natrium 12 mg C - mg Karoten - 192
Fluor - Mg Biotin - Mg Chrom - Mg
Pantothen- 0,04 mg [ Folséaure - Mg Niacin - Mg

saure
Quelle. DGE Prof. Dr.Elmadfa / Prof.Dr. Muskat / Dipl.Oec.Troph.D.Friztsche / W-Agin
KJ = Kilojoule
Kcal = Kilokalorie (1 Kcal = 4,184 Kilojoule)
mg = Milligramm (I mg =0,0010)
Mg = Mikrogramm (1 pg = 0,001 mg)

Gut zu wissen - Wirkung auf unsere Gesundheit:

RO

RO

X/
*

RS

*

% Verhindern Vollegefiihl

X Gerb- und Bitterstoffe wirken schleimlésend

% Atherische Ole wirken krampflésend und machen Speisen bekémmlicher

Tee hilft bei:
Salbe hilft bei:

Blahung und Appetitlosigkeit
Verstauchungen

Schlecht heilenden Wunden
Schnupfen

Seite 16



NETZWERK
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+Training

SPORTLICHE AKTIVITATEN sind in jedem ALTER méglich!

Karin G. Mertel

OSTEOPOROSE

nSportliche Aktivitaten - ist ja prima!
Dafiir bin ich aber leider schon zu alt!
Zitat : Brunhilde Weber

Brunhilde Weber ist 82 Jahre alt und hat es ausprobiert.

Heute ist sie eine sehr fleilSige Teilnehmerin der Selbsthilfegruppe

an ihrem Wohnort, deren Mitglieder einmal wdchentlich unter fachlicher Anleitung Gymnastik
durchfiihren. Und es loht sich doch........

Heute ist sei Giberzeugt, dass die zahlreichen und tliberaus positiven Ergebnisse aus wissenschaftlichen
Bewegungs-Studien richtig sind, dass jeder von uns, seinem Alter entsprechend, in der Lage ist,
korperliche und geistige Fitness positiv zu erhalten.

Zitate: Prof. Dr. Elisabeth Steinhagen-Thiessen

Lehrstuhl fir Geriatrie an der Charité Universitatsmedizin Berlin.

,,Viele der korperlichen Veranderungen im Alter wurden bisher stets mit einem unabanderlichen
Alterungsprozess erklart. Manchmal ist es allerdings auch der* innere Schweinehund der oftmals
nur schwer tiberwunden wird. Um das schlechte Gewissen zu beruhigen, greifen viele Menschen
zu vermeintlichen Wundermittelchen, in der Hoffnung damit Alterserscheinungen aufhalten zu
kénnen. Wie aktuelle Studien gezeigt haben hilft kérperliches Training dabei, z. B: Mobilitdt zu

erhalten, Depressionen und Demenzerkrankungen vorzubeugen.
Sowohl bei Fachleuten als auch bei Laien existiert manchmal

das Vorurteil, dass sich rehabilitative Mafnahmen im Alter Zu den personlichen Ressourcen sagt
nicht mehr lohnen oder manche Einschrankung einfach als man auch,,interne Ressourcen,,.
gegeben hingenommen werden muss.

Alter(n) ist aber keine Krankheit und jeder hat das Recht, so Denn es sind Dinge, die nur Sie alleine
gesund wie mdglich alt zu werden! Sicherlich sind beeinflussen kénnen und die in Ihnen
Funktionseinbuf3en bei dlteren Menschen normal, aber stattfinden.

gleichzeitig haben wir auch bis ins hohe Alter die Fahigkeit Es kann lhnen jedoch jemand von
diese EinbuRen zu kompensieren (auszugleichen) und auflen dabei behilflich sein.

verfiigen, dank eines reichen Erfahrungsschatzes, tiber

enorme Ressourcen- die es gilt zu nutzen!,, Beispielsweise Ihre Motivation zu

So weiter die wissenschaftlichen Erkenntnisse von verbessern oder lhre kérperliche
Prof. Dr. Elisabeth Steinhagen-Thiessen Konstitution zu steigern.

http://geriatrie.charite.de (Quelle BAGSO Nachrichten 01/15)

Es sind die kleinen Schritte mit groRer Wirkung, die nicht nur Verspannungen und Schmerzen sondern
auch Selbstwertgefiihl und Selbstbild positiv beeinflussen. Mobilitat, Selbstvertrauen, Selbstsicherheit
und Lebensqualitat werden geférdert. Wenige Minuten Training pro Tag wirken Wunder fiir Gelenke,
Muskeln und Psyche.
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BEWEGUNG Fur Patienten-Kompetenz
+Training OSTEOPOROSE

Bringen Sie Bewegung in lhren Alltag! Karin G. Mertel

Der Alltag hat es in sich! Standiges Sitzen im Bliro, Stehen an

der Werkbank, im Service oder wo auch immer Sie berufliche Unter Chronifizierung versteht
Tatigkeiten ausiiben. Haus- und Gartenarbeit will erledigt sein man den Ubergang von der

und halten uns auf Trapp, so dass am Ende eines Tages die Zeit vorlUbergehenden zur dauerhaften
wie im Flug vergangen ist. Erschépfung, schmerzende Glieder, (chronischen) Prasenz einer
Kopfschmerzen, Rickenschmerzen bis ( gefiihlt bis zum Erkrankung oder eines Symptoms,
Durchbrechen) werden sich auf Dauer gesehen manifestieren insbesondere von Schmerzen.

und der Teufelskreis der Chronifizierung der Scherzen beginnt.

Zu wenig Zeit- Sie haben alle Hande voll zu tun?! Ja - das ist richtig — das kennen wir auch!

Zu wenig Zeit ist sehr oft der Hauptgrund der im Alter zwischen 20 — 50 Jahren eine Rolle spielt.
Ausbildung, Berufstatigkeit, Karriere und Familienplanung drangen oft die sportlichen Aktivitaten
stark zurtick. Haus- und Gartenarbeit zahlen jedoch nicht zur sportlichen Betatigung. Obwohl diese
Arbeiten mit Bewegung und Kraftaufwand einhergehen. Genau betrachtet sind dies zum Teil nur
einseitig, belastende und wiederkehrende Tatigkeiten.

Wir denken eher an Ubungen/Training deren Bewegungsabldufe die im normalen Alltag nur wenig
ausgefiihrt werden. Deshalb sind diese ein Kontrapunkt der Abwechslung/ Entlastung fiir den Kérper
darstellen. Zwangslaufig verringert sich im Laufe der Zeit die kdrperliche Leistungsfahigkeit.

Auch Ubergewicht ist ein haufiger Grund, inaktiv zu sein und zu bleiben.

Im Alter zwischen 50 — 60 Jahren verstdrkt sich, ohne sportliche Aktivitdten, der Leistungsabfall und
das Risiko fiir Herz-/Kreislauf-Erkrankungen, orthopadische Verschleierscheinungen an Wirbelsaule,
Muskulatur und Gelenken nimmt zu.

Gut Zu Wissen 000 000 o0
Vereine, Seniorensportgruppen und Selbsthilfegruppen, die ein spezielles Training anbieten
bemiihen sich sehr darum, den Wiinschen und Bediirfnissen nach bestimmten Bewegungsformen

und Bewegungsangeboten der dlteren Generation entgegen zu kommen.

Krankenkassen férdern je nach Krankheitsbild z.B. Funktionstraining und Rehabilitationssport in
den von ihnen anerkannten Gruppen fiir die Dauer von 12 bis zu 36 Monaten. Osteoporose gehort
auch dazu. Bestimmte Krankenbilder werden sogar lebensldnglich geférdert.

Und wenn es lhnen richtig Spall macht, im Verein oder in der Selbsthilfegruppe mit anderen

Menschen bei Sport und Spiel ein personliches Erfolgserlebnis zu erfahren, dann sind Sie auf dem
richtigen Weg und werden lange noch den Anforderungen des Alltags gerecht werden kénnen.
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BEWEGUNG Fur Patienten-Kompetenz
+Training OSTEOPOROSE

Das Zauberwort heifft Mobilitat! «KarinG. Mertel

Mobilitat steht fiir drei Kategorien
* Beweglichkeit: Die Fahigkeit der Menschen, sich zu bewegen, sich fortzubewegen
um unterschiedliche Haltungen einzunehmen.
Diese Fahigkeit ist in der Bevdlkerung unterschiedlich ausgepragt.
¢ Raumliche Mobilitat: Beweglichkeit von Personen und Giitern im geographischen Raum
* Soziale Mobilitat: =~ Wechsel von Personen oder Gruppen zwischen unterschiedlichen

sozio-Okonomischen Positionen.

Mobilitat und die Bedeutung fiir den Alltag:

Selbstandigkeit bis ins hohe Alter zu erhalten erfordert fortlaufendes Bemiihen zur Erhaltung von
Fahigkeiten, die bei Menschen im Laufe ihres Lebens altersbedingt nachlassen. Das betrifft
Gehsicherheit, Geschicklichkeit, Koordination, Reaktionsvermdgen und Kraft. Fir einige dltere
Menschen wird das Uberwinden, schon von kleinen Hindernissen, oder das Fiihren des
Haushalts, Ankleiden, Einkaufen, Treppen steigen usw. zu einer belastenden Herausforderung.

Hilfreich ist im Vorfeld ein Training zur.........

1) Reaktionsfahigkeit zur Befahigung von:
v" Spontanen, nicht planbaren Situationen bestmoglich meistern
zu kénnen(z.B. im StralRenverkehr, oder Rempeleien unter

Passanten, Stolpern usw).

2) Gleichgewicht, Balance und Gangsicherheit zur Befahigung von:
v" Uberwinden von Hindernissen

v Standsicherheit ohne erhebliche Schwankneigung
v" Ausgleichsfahigkeit bei unebenen Bodenbelédgen.
v" Abrupte Richtungswechsel auch in Schrecksekunden durchzufiihren.

3)Raumliche Orientierung und Zeitgefiihl zur Einschdtzung von:
v' Lange der Wegstrecken, die Sie zuriicklegen méchten.
v Des richtigen Zeitpunktes, damit Sie nicht in Gefahr geraten,
z.B. im StraBenverkehr anzuhalten, weiter zu gehen oder rechtzeitig
und spontan auszuweichen wenn die Situation es erfordert.

v" Sinnvolle zeitliche Arbeitseinteilung, damit korperliche

Uberforderung vermieden wird.

4) Verkniipfung von Denken und Handeln: -
b 4
v" Im Sinne von vorausschauendem Handeln besonders ‘
unter Stresssituationen z.B. um Gefahren abzuwenden. \/
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Ubungen des Monats Juli

Andreas Hypa - Schéneberger Stralle 5-11 — 24148 Kiel - Tel. 0431/726500 — www.sport-reha-kiel.de

Ziel der Ubung: Kraftigung der Riickenmuskulatur in Kombination

mit Schulter- und Rumpfstabilitat

1.Ubung : Ausgangsstellung

> Beine stehen hiiftbreit auseinander
> Unterarmstiitz an der Wand

> Becken ist aufgerichtet

> Rumpf ist stabilisiert

>rechter Arm wird nach oben gestreckt
und
> linkes Bein wird gleichzeitig schrag nach
hinten gestreckt

>Wiederholung: 3-5 mal
jede Serie

Ausfiihrung:

> Becken aufgerichtet- Rumpf stabilisiert

> Arme bleiben im rechten Winkel an der Wand
> Ubung im gleichmaRigen Rhythmus durchfiihren

> Je nach Trainingszustand

10-15 mal jede Seite im Wechsel wiederholen

Wichtig:

> der Rumpf bleibt stabil

> keine Ausweichbewegung ins Hohlkreuz

> Schulterblatter nicht hochziehen

> keine Verlagerung des Oberkdrpers
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Ubungen des Monats Juli

Ziel der Ubung: Kriftigung der Oberschenkelmuskulatur bei gleichzeitiger
Achsenstabilitat und Koordination bei einbeiniger Belastung

2. Ubung Ausgangsstellung :

> Beine stehen Hiftbreit auseinander
> Arme sind angewinkelt

> Becken ist aufgerichtet

> Rumpf ist stabil

Ausfiihrung:

> Das rechte Bein wird gebeugt wahrend

> Das Linke Bein wird ca. im 30 Grad Winkel
nachhinten gestreckt

>Die Bewegung der Beine soll méglichst
gleichzeitig ausgefiihrt werden

> Das Knie darf nicht nach innen gehen

> Der Rumpf soll méglichst nicht verlagert werden

> Das Bein wird achsengerecht gebeugt
> Achse Mitte - Leiste- Mitte
> Kniescheibe-Mitte — FuR Mitte

Seitenwechsel

> Dasselbe im Umgekehrten Sinne -
rechtes Bein wird gebeugt und
linkes Bein abgespreizt

> Dauer der Ubung
> Je nach Trainingszustand
10 — 15 mal jede Seite

>Wiederholungen: 3-5 mal
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allgemeine Fitness OSTEOPOROSE

Testen Sie Ihre allgemeine Fitness mit zehn einfachen Ubungen  Karin G. Mertel

Sollten Sie sich lange Zeit nicht mehr sportlich betdtigt haben, so kénnen Sie lhre aktuelle allgemeine
Fitness sicher nur bedingt einschatzen. Die folgenden Ubungen ist ein Selbst-Test, der Ihnen helfen
soll, Ihre kdrperliche Leistungsfahigkeit einzuordnen. Bitte iberfordern Sie sich nicht dabei.

Ubungen die fiir Sie nicht gefahrlos méglich sind, sollten Da’te‘
Sie besser weglassen! Unsere Empfehlung: machen - aUN GEN - EXTRA

Sie die Selbst-Tests gemeinsam mit einer weitern Person. \Ne'\tere uB -n{'ac\‘\ Klicken

So kénnen Sie beide aufeinander aufpassen. M

Das macht viel SpaR — und jeder profitiert davon.

Test 1: Arm-/Schulterbeweglichkeit
Nehmen Sie einen Stab. (Besenstiel)
= Fassen Sie den Stab mit den Handen etwas
breiter als Ihre Schultern - versuchen Sie, die
- Hande mit m Stab nach oben zu fiihren, dann
- die Arme nach hinten auszustrecken und
wieder zurlick fiihren an den Korper.

Jeweils 3-4 Sek halten - 10 x durchfiihren Alle Fotos Adelheid Wagemann

Test 2: Arm-/Schulterkraft

v/Sie knien auf dem Boden und stiitzen sich
vorne mit Handen und Armen ab.

- Versuchen Sie nun die Arme/Ellenbogen
soweit zu beugen, dass Sie mit der Nase
so weit wie moglich den Boden erreichen.
Jeweils 3-4 Sek halten - 3-5x durchfiihren

Test 3: Beinbeweglichkeit

v'Sie legen ein leichtes Hindernis auf den
Boden und (ibersteigen das Hindernis.

- Nach und nach erhéhen Sie das Hindernis
so, dass Sie ohne Gefahr und ohne Beriihrung

darlbersteigen konnen.

10 x hin und zuriick - mit Beinwechsel f - ‘
durchfihren

Als Hindernis sind Eier-Kartons gut geeignet
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Tests fiir Ihre Fur Patienten-Kompetenz

allgemeine Fitness OSTEOPOROSE

Testen Sie Ihre allgemeine Fitness mit zehn einfachen Ubungen

"'

Test 4: Rumpfkraft |
v’ Sie liegen in der Riickenlage, die

)

- Beine werden angewinkelt aufgestellt

- Heben Sie nun das Gesal} soweit an,
dass Knie, Bauch + Schulter eine gerade
Linie bilden

- Stecken Sie zusatzlich ein Bein gerade

bis zur H6he des Oberschenkel aus
Je Seite 1x durchfiihren- ca.5-8Sek. halten

Bei den nichste drei Ubungen kénnen Sie sich aus Griinden der Sicherheit an einem
feststehenden Gegenstand festhalten. Nach mehrfachem Training werden Sie spiiren,
dass Sie auch ohne festzuhalten die Ubung durchfiihren kénnen.

Test 5: Beinkraft
v'Stellen Sie ein Bein auf einen Stuhl
- Versuchen Sie nun, sich nach oben zu
strecken, ohne sich mit dem anderen
Bein abzustoRen
- Fersen bleiben auf dem Boden
Je Seite 2-3 x durchfiihren - ca. 8 Sek. halten

Test 6: Balance - Ausdauer
v'Sie gehen stehend auf dem Platz und heben
das Knie bis zum rechten Winkel an
- Sie flhren jeweils im Wechsel die
Hand oder Ellenbogen zum
gegenuberliegenden Knie
Je Seite 10 x ohne Unterbrechung durchfiihren

Test 7: Gleichgewicht

v'Sie stellen sich auf ein Bein

- Sie versuchen auf einem Beinstand zu stehen

- der angehobene Ful$ kann dabei an das
stehende das Wadenbein angelegt werden.

Je Seite 10 Sekunden lang stehen
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NETZWERK

Tests fiir lhre Fur Patienten-Kompetenz

allgemeine Fitness OSTEOPOROSE

Testen Sie Ihre allgemeine Fitness mit zehn einfachen Ubungen

Test 8: Reaktionsfdhigkeit
v'Werfen Sie einen Ball in die Luft
- und fangen ihn wieder auf.

v'Werfen Sie einen Ball
-von der rechten in die linke Hand
ohne ihn fallen zu lassen
Je 10 x durchfiihren

Geeignet sind Kinderspielball, Wasserball od. Luftballon

Test 9: Beinbeweglichkeit e
v'Sie liegen auf dem Riicken

- umfassen Sie ein Bein mit beiden
Handen am Oberschenkel

- versuchen Sie nun das Bein so gerade

wie moglich nach oben auszustrecken

Je Seite ca. 4 Sek. halten und
Je Seite 3-4 x durchfiihren

Test 10: Rumpfkraft
v'Sie liegen auf dem Riicken und
- stellen beide Fiif3e an die Wand
- Knie im rechten Winkel

- Sie heben den Kopf und Schultern

vom Boden ab

3-6 Sek. halten - 3-4 x durchfiihren -
Die Atmung fliel3t bei allen Ubungen ruhig

und gleichmaRig weiter
Uberpriifen Sie ihr Ergebnis

Weniger als die Hilfte: Haben Sie weniger als die Halfte der Ubungen geschafft? Dann wird es
Zeit fir ein regelmaRiges Bewegungsprogramm. Bitte lassen Sie sich von lhrem Arzt beraten.

Sechs bis acht Ubungen: Haben Sie diese erfolgreich hinter sich gebracht dann steht es gar nicht
schlecht um Ihre Fitness. Aber ein paar Schwichen waren vermutlich schon dabei. Uberpriifen Sie
nochmal genau, in welchem Bereich diese liegen, und tiberlegen Sie, wie Sie im Alltag lhre
Muskulatur starker beanspruchen kénnen um lhre Fitness zu verbessern. Aktive Teilnahme am
Seniorensport im Verein oder Selbsthilfegruppe sind gute Méglichkeiten Ihr Ziel zu erreichen.

Neun bis zehn Ubungen: Gratulation! Sie haben fast alle oder sogar alle Testiibungen bestanden,

dann sollten Sie sich lhre Fitness unbedingt erhalten. Wir gehen davon aus, dass Sie bereits sehr

aktiv sind. Nur nicht nachlassen - alles beibehalten und evtl. intensivieren.
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