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NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE

ERNAHRUNG - BEWEGUNG - BALANCE
Gastbeitrag

Alter werden und mobil bleiben -
eine Herausforderung in unserer Zeit

Wir leben in einer alternden Welt — ober besser: in einer Gesellschaft
des langen Lebens. Wir erreichen heute ein héheres Lebensalter als

Generationen vor uns und sind dabei gesiinder, selbstandiger und Prof. Dr. Dr. H.C. Ursula Lehr
kompetenter.

Diese zunehmende Langlebigkeit sollten wir als Gewinn betrachten, - aber auch als
Herausforderung fiir jeden Einzelnen und die Gesellschaft. Die Thematik unserer dlter
werdenden Gesellschaft wird analysiert und daraus die Verpflichtung abgeleitet, alles zu tun,
um moglichst gesund und kompetent ein hohes Lebensalter zur erreichen.

Es gilt, dem Leben nicht nur Jahre zu geben, sondern den Jahren Leben zu geben.

Doch neben diesen quantitativen Veranderungen (léangere Lebenserwartung und Riickgang der
Geburtenzahlen, mehr Alte, weniger Junge) gibt es eine Reihe qualitativer Umstrukturierungen.
Erinnert sei hier an die verlangerte Jugendzeit, an das im Vergleich zu unseren Eltern und
GroReltern erheblich verspatete Berufseintrittsalter, die vollig verdnderten Berufsbiografien,
die verdnderte Art der Berufstatigkeit, das hinausgeschobene Alter der Familiengriindung, an
die zunehmende Singularisierung und die damit einhergehenden veranderten Bedirfnisse
hinsichtlich Lebensgestaltung und Konsum, auch hinsichtlich des Erhalts der Mobilitat.

Unter folgenden Aspekten bedeutet der demografische Wandel eine Herausforderung fiir
jeden Einzelnen und unsere Gesellschaft:

Die Zunahme der Lebenserwartung des Einzelnen;

Das Alterwerden der Gesellschaft;

Das veranderte Verhaltnis zwischen den Generationen

Vom 3-Generationen-Vertrag zum 5-Generationen-Vertrag

Zunehmende Pflegebedirftigkeit?

Die zunehmende Langlebigkeit verpflichtet — zu einem mdéglichst gesunden und kompetenten
Alterwerden. Hier ist jeder Einzelne gefordert. ,,Alter werden - aktiv bleiben®, das sei die Devise.
Aktivitat im kdérperlichen Bereich, im kognitiven Bereich und im sozialen Bereich ist notwendig.
Wir missen ,,bewegt altern“, um ,,fit flir 100* zu sein. Wir miissen aber auch ,,lernend altern

und Alter lernen“. Lebenslanges Lernen ist geradezu zur Existenznotwendigkeit geworden.
Doch auch die Gesellschaft, das Land, die Kommune, sind herausgefordert, zum Erhalt der
Mobilitat beizutragen.

PROF. DR. DR. H.C. Ursula Lehr, Institut fiir Gerontologie Universitdt Heidelberg
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NETZWERK

. Fur Patienten-Kompetenz
Ernahrung OSTEOPOROSE

Thema des Monats von Ruth Bauer

Mineralstoffe und Spurenelemente

Liebe Leserinnen, liebe Leser

Im Rahmen des Novemberthemas ,,Mineralstoffe und Spurenelemente mdchte ich
versuchen, einen Uberblick {iber dieses komplexe Thema zu geben und auf einige
Fachausdriicke eingehen, damit Sie sich in diesem Begriffsdschungel besser zurecht finden
kénnen. Die Kenntnis dieser Fachworter ist immer sinnvoll, wenn man ein bewussteres

Verhaltnis zur Erndhrung entwickeln méchte.

Was sind Mineralstoffe?

Mineralstoffe sind anorganische Nahrstoffe, die zwar keine Energie liefern, jedoch fir viele
Korperfunktionen unentbehrlich sind. Der Kérper kann sie nicht selbst herstellen. Sie miissen
deshalb mit der Nahrung aufgenommen werden. Sie sind Bestandteile in pflanzlichen als auch
in tierischen Lebensmitteln .

Mineralstoffe sind im Gegensatz zu den Vitaminen unempfindlich gegen Hitze, Licht oder
Sauerstoff. Sie konnen jedoch bei unsachgemaller Behandlung durch Wasser ausgelaugt

werden.
Man unterscheidet bei den Mineralstoffen:
Mengenelemente Spurenelemente
(Bedarf liegt tiber 50 mg taglich) (Bedarf liegt unter 50 mg taglich)

Mengenelemente
bendtigt unser Korper in relativ grolRen Mengen um die Funktionen unseres Organismus

Aufrecht zu erhalten. Deshalb miissen sie taglich mit der Nahrung aufgenommen werden.
Dazu gehoren:

o Natrium o Chlorid

o Kalium . Phosphat
° Calcium . Schwefel
. Magnesium

Spurenelemente
bendtigt unser Organismus in geringen Mengen, also in "Spuren". Daher auch der Name.
Insgesamt gibt es tUiber 20 Spurenelemente.

Referenzwerte

Im Zusammenhang mit Mineralstoffen und Vitaminen (Thema des nachsten Monats) ist es
sinnvoll, auf den Begriff Referenzwert und seiner Unterbegriffe genauer einzugehen. Diese
werden standig in der Fach- aber auch in der Popularliteratur verwendet.
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OSTEOPOROSE

Was sind sogenannte Referenzwerte?

Sie sollen uns helfen, uns bedarfsgerecht zu ernahren.

Seit dem Jahr 2000 gibt es offizielle ,,DACH — Referenzwerte der Nahrstoffzufuhr. Dies sind
gemeinschaftliche Empfehlungen von Fachorganisationen in Deutschland (D), Osterreich (A) und
der Schweiz (CH).

"Referenzwerte der Nahrstoffzufuhr" versteht sich als Oberbegriff und wird wie folgt unterteilt:

e  Empfehlungen
e Schdtzwerte
e Richtwerte

Die Referenzwerte gelten ausschlieBlich fiir
gesunde Menschen!

Empfehlungen:

Empfehlungen decken den Grundbedarf sowie den Speicherbedarf der gesunden Bevdlkerung zu
98% ab. Empfehlungen werden ausschliefRlich fiir die Zufuhr der Nahrstoffe verwendet, deren
Bedarf relativ gut bekannt ist. Die empfohlenen Mengen sollen allen individuellen Schwankungen

gerecht werden und einen ausreichenden Vorrat an Nahrstoffen im Korper sicherstellen.

Schitzwerte:
Schatzwerte werden dann angegeben, wenn der Bedarf eines lebensnotwendigen Nahrstoff noch
nicht ausreichend bekannt ist. Schatzwerte gewahrleisten in jedem Fall eine angemessene und

gesundheitlich unbedenkliche Zufuhr.

Richtwerte: Richtwerte sind Orientierungshilfen.
Sie geben Hinweise fiir eine sinnvolle Zufuhr, die aus gesundheitlicher Sicht angemessen erscheint

damit soll die tagliche Zufuhr innerhalb bestimmter Grenzen geregelt werden.

Taglicher Bedarf:
Der Energie- und Nahrstoffbedarf ist bei jedem Menschen unterschiedlich und von

verschiedenen Faktoren abhangig. Mégliche Einflussfaktoren sind:

o  Alter e  Vererbung
J Geschlecht e  Stress
e  Schwangerschaft/Stillen e Klima

Auch die nachfolgenden Bedarfswerte gelten also fiir weitestgehend gesunde Menschen und
orientieren sich am Durchschnitt der Bevdlkerung. Falls Sie mal an einem Tag mehr oder weniger
von einem Mineralstoff aufnehmen, macht das nichts. Im Mittel soll es stimmen!

Der tagliche Bedarf ist die Menge, bei der kein Mangel auftritt.
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Fur Patienten-Kompetenz

NETZWERK

Ernahrung OSTEOPOROSE
Die Mengenelemente im Uberblick
Mengen- |[Taglicher Bedarf Aufgabe im Korper Besonders
element reichlich z.B. in:
Natrium min. 550 mg — bis max. 2400 | > reguliert den Wasserhaushalt; wirkt Kase
mg (Schatzwert) dabei als Gegenspieler von Kalium. Wurst
(entspricht etwa 6 g Kochsalz) | > ist beteiligt an der Regulation des Oliven
Ein Mangel kommt praktisch Saure-Basen-Haushaltes.
nicht vor. > gpielt eine wesentliche Rolle bei der
Wir sollten eher den Erregbarkeit von Muskeln und Nerven.
Natriumkonsum einschranken.
Kalium min. 2000 mg > reguliert zusammen mit Natrium den Bohnen
(Schéatzwert) Wasserhaushalt des Korpers und Linsen
wirkt dabei als Gegenspieler von Broccoli
Ein Mangel kommt praktisch Natrium. Bananen
nicht vor. > reguliert den Saure-Basen-Haushalt Kartoffeln
> nimmt Einfluss auf die Erregbarkeit Mandeln
von Muskeln und Nerven.
> ist wichtig fur das Zellwachstum
Calcium 1000mg — 1500mg > wichtiger Bestandteil von Knochen Hartkase
(Empfehlung) und Zahnen. Milch
> beteiligt bei der Reizibertragung im Milchprodukte
Nervensystem und der Erregbarkeit Bohnen
von Muskelzellen. Tofu
> ist notwendig fur die Blutgerinnung. Broccoli
Mineralwéasser
Magnesium | 300mg — 350 mg > wichtig bei der Reizlibertragung im Sonnenblumen-
(Empfehlung) Nervensystem und Muskelkontraktion. | kerne
> ist beteiligt am Aufbau von Knochen WeilRe Bohnen
und Zahnen. Erdnlsse
> aktiviert zahlreiche Enzyme Haferflocken
> beteiligt an der Synthese der DNS Bananen
(Erbsubstanz) Vollkornprodukte
Mandeln
Chlorid 830mg (Schatzwert) > seine Hauptfunktion ist die Aufrecht- Wurst
kommt zusammen mit Natrium | erhaltung der Gewebespannung. Brot
( Kochsalz) in fast jedem > wichtiger Bestandteil der Magensaure [ Fertiggerichte
Lebensmittel vor
Phosphor | 700 mg (Empfehlung) > Baustoff von Knochen und Zahnen. Fleisch
Mangel kommt praktisch nicht | > spielt eine wichtige Rolle im Schokolade
vor. Osteoporose-Patienten Energiestoffwechsel. Eier
sollten eher darauf achten, > ist beteiligt an der Regulation des Cola-Getranke
weniger davon aufzunehmen Saure-Basen-Haushaltes
Schwefel es gibt keinen > wichtiger Bestandteil von allen

spezifischen Referenzwert.
Ein Mangel kommt aber
praktisch nicht vor.

Bindegewebe.
> besonders schwefelreich sind Haare
und Nagel.

eiweil3haltigen
Lebensmitteln:
Fleisch

Fisch

Broccoli
Milchprodukte
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Die Spurenelemente im Uberblick

OSTEOPOROSE

Spurenelement Taglicher Aufgaben im Korper Besonders reichlich
Bedarf z.B.in:
Chrom 20 -100 pg Noch nicht ganz bekannt Fleisch
Vollkornprodukte
Pflanzendle
Cobalt 0,2 ug Bestandteil von Vitamin B2 Tierischen Produkten
Eisen 10-15mg Bestandteil vieler Enzyme Fleisch
Hulsenfrichte
Broccoli
Fluor 3-4mg Fordert die Einlagerung von | Schwarztee
Calciumverbindungen im
Knochen
lod 200 ug Bestandteil der Meeresfische
Schilddrisenhormone Krustentiere
Algen
Kupfer 1-1,5mg Bestandteile zahlreicher Vollkorn
Enzyme Nlsse
Innereien
Mangan img Bestandteil zahlreicher Schwarztee
Enzyme, beteiligt an Knorpel- | Nisse, Vollkorn
und Knochensynthese,
beteiligt an der
Gluconeogenese
Folsaure Je nach Alter Zellteilung, Stoffwechsel- Hulsenfriichte Leber,
Zwischen und Wachstumsprozesse Hefe, Eigelb, Spinat,
400 und 600 pg Broccoli, Weizenkeime
Selen 1,5 ug per Kg Bestandeteil vieler Proteine Eier
Korpergewicht Fleisch
Silicium 30mg Essentieller Bestandteil der Hirse
Haut und des Bindegewebes | Bier
Vanadium Max 10 ug Noch ungeklart Hulsenfrichte
Nusse
Meeresfruchte
Zink 12 -15mg Beteiligt an vielen wichtigen Kase
Enzymen und z.B. beim Fleisch
Alkoholabbau Innereien

Fir eine Reihe von Spurenelementen z. B: Bor, Brom, Cadmium, Blei, Lithium ist es bis heute

ungeklart, ob sie von essentieller (lebensnotwendiger) Bedeutung fiir den Menschen sind

und in wie weit ihnen tatsachlich eine physiologische Funktion zukommt.
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sh Fur Patienten-Kompetenz
Erna rung OSTEOPOROSE

Thema des Monats

Die wichtigsten Mineralstoffe in der
Osteoporose-Pravention und Therapie

e Calcium ®  Fluor
e  Magnesium e Mangan

Fir die Spurenelemente Fluor und Mangan bedarf es keiner speziellen didatetischen Empfehlung.
Diese Mineralstoffe werden im Allgemeinen ausreichend aufgenommen.

Fir Calcium und Magnesium sieht es anders auf. Hier miissen wir uns selbst um eine
ausreichende Versorgung kiimmern. In den Monatsthemen Februar und Marz sind wir darauf
besonders eingegangen und Sie werden merken, dass mit einfachen Umstellungen lhres

Speiseplans auch diese Mineralien ausreichend aufgenommen werden kénnen.

Bedenken Sie jedoch, dass Sie fiir ausreichend Bewegung sorgen und stets gentigend Vitamin-D
aufnehmen. Das ist notwendig, damit Calcium und auch alle anderen Ndhrstoffe ihre volle

Wirkung erreichen kénnen.

Liebe Leserinnen und Leser,

diesen Monat haben wir Ihnen viele neue Begriffe vorgestellt. Sie brauchen sich nicht alles
merken. Das ist auch nicht das Ziel. Benutzen Sie die Magazin-Inhalte und diese Tabellenangaben
als Nachschlagewerk. Auf einen Blick konnen Sie erkennen, um welchen Mineralstoff es sich
handelt, wo er hauptsachlich vorkommt und wofiir man ihn im speziellen braucht.

Ich wiinsche Ihnen einen schénen Herbst, viel Gesundheit wie immer viel Genuss,

lhre Ruth Bauer

Weitere Nihrstoffe

@Q .....hier klicken

oo uml Wofiir sie gut sind !
- e Was passiert bei Mangel ?

’ - In welchen Lebensmitteln sind sie drin ?
792w,
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Gemlise des Monats von Karin G. Mertel

Kiirbis - eine pfundige Idee - nicht nur zu Halloween

Geschichte/ Herkunft:

Es wird vermutet, dass die erste Verwendung von
Kirbis etwa um 5000 v. Chr. stattgefunden hat.

\ Aktuelle Funde von Kiirbissamen lassen sogar
darauf schlieRen, dass eventuell auch schon friiher
der Kirbis fir unsere Vorfahren einen hohen
Stellenwert hatte. Uber das vermutete
Ursprungsland Mittelamerika kam der Kiirbis Giber

Nordamerika nach Europa.
Seit dem 16. Jahrhundert wird weltweit in warmen Regionen Kiirbis angebaut und von vielen
Kleingartnern liebevoll geziichtet.

Die Erntezeit hat im September Hochkonjunktur und bringt teilweise Friichte mit bis zu 30 kg
Gewicht hervor. Der Rekord liegt bei 766 kg und wurde im September 2007 geerntet. Die Vielfalt
und Farben- und Formenpracht ist unbeschreiblich schén. Sie werden deshalb gerne zu
phantasievollen Dekorationen verwendet.

Ein weit Uber Europa hinaus bekanntes Brauchtum
besteht darin, zu Halloween (31. Oktober) Kiirbisse
auszuhdhlen und sie in Laternen zu verwandeln.

Der Kdirbisweitwurf, der in manchen Gegenden
Deutschlands durchgefiihrt wird, bringt Erwachsenen

und Kindern einen enormen SpaR.

Einkauf / Verwendung / Lagerung / Zubereitung:

Die dicke Schale des Kiirbisses sollte méglichst unversehrt sein. Die frischeste Ware erhalten Sie
beim Bauern im ndchsten Dorf oder bei den auslandischen Obsthandlern in der Stadt.

In vielen Obstldden erhalten Sie Kirbis auch in Stiicken frisch von der grofen Frucht
abgeschnitten. Kleinere Friichte enthalten in der Regel mehr Biostoffe als die grol3en Friichte.

Zu Saft zubereitet, bietet der Gemiisetrank eine Vielfalt an Vitaminen und Mineralien, die alle
optimal aufeinander abgestimmt sind, in einem fiir den Knochenstoffwechsel ausgezeichneten
physiologischen Verhadltnis. Rezepte gibt es ... hier!

Wussten Sie, dass Zucchini auch zur Familie der Kiirbisgewdchse zdhlt !?
Tipp - Der gesunde Energielieferant:
Kiirbiskerne statt Schokolade machen satt und sind 1000 Mal gesiinder !!!
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Gemiise des Monats

Nahrstoffe:

Kiirbiskerne UGbertreffen den groRen Reichtum des Fruchtfleisches an Biostoffen bei weitem.
Sie bestehen zu ca. 50 % aus hochwertigen ungesattigten Fettsduren, die fiir die Zellatmung,
Schleimhaute, Cholesterintransport und Driisentdtigkeit bendtigt werden.

Kiirbiskerne beeinflussen indirekt das Vitamin D beim Calciumstoffwechsel und beim
Reparieren und Verjiingen von Kérperzellen. Damit sorgen sie fiir ein gesundes Wachstum
und Umbau der im Kiirbis enthaltenen Karotene in das bioaktiv verwertbare Vitamin A.
Kirbiskerne sind die ideale Zwischenmahlzeit, die sattigt und verloren gegangene Energie
zuriick bringt. Die kleinen Kerne strotzen geradezu vor Eiweil}, hochkardtigen Fettsauren
und verjiingenden Nukleinsduren.

Sie sollten auch 6fter das aromatische Kiirbiskernél verwenden!

Nahrstoffe Kiirbis frisch
100 g verzehrbarer Anteil

Mineralstoffe  Menge Vitamine  Menge Spurenelemente  Menge
Calcium 22 mg A 833 ug Chrom 2 ug
Chlor 30 mg Bl 90 ug Eisen 0,8 ug
Kalium 304 mg B2 0,07mg Fluor 20 ug
Magnesium 8 mg B3 160019 | | Jod 1,4 ug
Phosphor 44 mg B7 04 tg Mangan 66 g
Schwefel 10 mg B9 10 ug Zink 200 ug

C 12 ug

Bundeslebensmittelschliissel E 1,1 ug Kcal 25
Quelle. DGE Prof. Dr. Elmadfa / — 0 .
Prof. Dr. Muskat / BIO“_D 40 pg KJ 103
Dipl.Oec. Troph.D.Fritzsche / W-Agin Folsaure 36 g

Niacin 0,5 mg

Panto- 0,40 mg
KJ = Kilojoule thensaure

mg = Milligramm (1 mg = 0,001 g)

Kcal = Kilokalorie (1 Kcal = 4,184 Kilojoule)
Hg = Mikrogramm (1 pg = 0,001 mg)

le — Internationale Einheiten

Gut zu wissen - Wirkung auf unsere Gesundheit:

K/
L X4

Starkt das Immunsystem

Wirkt Nerven beruhigend

Senkt den Blutfettspiegel
Entlastet die Bauchspeicheldriise
Entgiftet den Darm

Fordert die Verdauung

Wirkt Harn treibend

Versorgt den Kérper mit Vitamin A

o
L X4

o
L X4

o
L X4

o
L X4

o
L X4

o
L X4

o
L X4
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Feldsalat — der typische Wintersalat

Herkunft und Geschichte:

Der Feldsalat gehort zur Familie der Baldriangewachse.
Die enorme Sortenvielfalt umfasst etwa 80 Sorten, die
vorwiegend in Europa, Asien, Nordafrika und Nordamerika
angebaut werden. Die Namensvielfalt ist fast so groR wie
die Sortenvielfalt.

Hier einige bekannte Beispiele: Ackersalat, Rapunzel,

Vogelsalat, Nsslisalat, Wintersalat usw.

Er wird im Sommer gesat und kann, bei nicht allzu strengem Frost, bis zum Friihjahr geerntet
werden. Je jlinger eine Pflanze ist, desto mehr Chlorophyll enthdlt sie. Diese Farbstoffmolekiile
werden durch Sonnenbestrahlung chemisch umgewandelt und produzieren Energie. Das
bedeutet, aus Wasser und Kohlendioxid werden Kohlehydrate und Sauerstoff.

Mit der Anreicherung weiterer Mineralstoffe und Spurenelemente ist Feldsalat ein wichtiger
Lieferant zur Vorbeugung von Stress und gesundem Wachstum der Korperzellen.

Einkauf / Verwendung [ Lagerung / Zubereitung:

Feldsalat wird in den Supermadrkten und auf Wochenmadrkten in mehreren Handelsklassen
angeboten. Seine Blatter wachsen in kleinen Blischeln zusammen, die je nach Sorte zwischen

5 cm und 10 cm lang sein kénnen. Feldsalat wird mit seiner kleinen Wurzel vorsichtig von Hand
geerntet, damit die Blatterbiischel nicht auseinander fallen.

Vor der Zubereitung wird die kleine Wurzel entfernt. Der Geschmack von Feldsalat ist leicht
nussig, was ihm auch den Namen Niisslisalat eingebracht hat.

Verzehren Sie Feldsalat noch am selben Tag, an dem Sie ihn gekauft haben. Je frischer er
verzehrt wird, desto gehaltvoller sind seine Inhaltsstoffe und er behalt seinen knackigen Biss.

Rezepte gibt es ... hier!

Kiichentipp:

Feldsalat sollte immer, wie Méhren auch, mit ein wenig Fett verzehrt
werden, dann werden seine Wirkstoffe entfaltet und schiitzen unsere
Korperzellen besser vor den sogenannten ,,freien Radikalen®.
Geben Sie dem Feldsalat etwas Zitronensaft hinzu, dies verbessert
die Verwertbarkeit von Nahrungseiweif.
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Der bedeutendste Inhaltsstoff ist Magnesium in einer hohen Konzentration. Magnesium sorgt

dafiir, dass z. B. Herzmuskelzellen vor einer GbermaRigen Einlagerung von Calcium geschiitzt

werden.

Der Verzehr von Salaten und Gemisen mit hohen Magnesiumanteilen sind bei Patienten mit

Herzproblemen ein wichtiger Beitrag zur Herzgesundheit.

Wie auch andere dunkelgriine Blattgemiise enthdlt Feldsalat eine hohe Konzentration an Eisen,

das fir die Bildung der roten Blutkdrperchen zustdndig ist. Besonders fiir Frauen ist dies eine

wichtige Information, da sie durch die Monatsregel oft sehr viel Eisen verlieren.

Eisenmangel ist eine hdufige Ursache von Konzentrationsmangel, Mudigkeit und Mattigkeit. Ein

Hinweis auf einen méglichen Eisenmangel ist eine blasse Gesichts- und Hautfarbe.

Ndhrstoffe Feldsalat
100 g verzehrbarer Anteil

Mineralstoffe =~ Menge Vitamine  Menge Spurenelemente  Menge
Calcium 32 mg A 663 ug | | Eisen 2mg
Chlor 70 mg B1 0,07 mg | | Fluor 100 pg
Kalium 420 mg B2 0,08 mg | | Jod 62 mg

. B3 0,38 mg | | Kupfer 110 pg
Mag'nesmm 13 mg BS 0,20 mg Mangan 300 g
Natrium 4 mg B6 0,25 mg 2k 442 g
Phosphor 49 mg B7 0,001mg

B9 0,02 mg

Schwefel 57 mg C 35mg | [Keal 12
E 0,6 mg

Bundeslebensmittelschliissel Folsaure 145 ug KJ 57
Quelle. DGE Prof. Dr. ElImadfa / Niacin 0,4 mg

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)

Mg = Mikrogramm (1 pg = 0,001 mg)

le — Internationale Einheiten

Gut zu wissen - Wirkung auf unsere Gesundheit:

Verbessert die Konzentrationsfahigkeit
Fordert die Durchblutung

Verbessert die Stressfahigkeit

Wirkt vorbeugend gegen Herzschaden
Verleiht Vitalitat und Spannkraft
Kurbelt die Durchblutung an

Starkt das Immunsystem
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Frucht des Monats:

Datteln - die Frucht der Beduinen

Herkunft/ Geschichte:

Dattelpalmen lieben extrem heile und trockene L&nder.
Denkt man an Datteln, wird unsere Phantasie befliigelt. Wir
verbinden damit viele orientalische Geschichten und
Legenden. Auch im christlichen Glauben und in der Bibel ist
die Dattelpalme ein Symbol der Gerechtigkeit und
Aufrichtigkeit.

Datteln wurden bereits vor ca. 5000 bis 6000 Jahren in den
sonnigen, warmen Oasen des Nahen Ostens, vermutlich in der
Gegend des heutigen Irak, kultiviert.

Sie galten damals als Heilmittel bei Araber, Beduinen und Ureinwohner der subtropischen
Trockengebiete. Heute werden Datteln auch in Siid- und Nordafrika, Mexiko, USA, Brasilien,
Argentinien und Australien angebaut.

Einkauf / Verwendung [ Lagerung / Zubereitung:

Bei der Ernte werden die rund 20 kg schweren Fruchtrispen in schwindelnder Hohe
abgeschnitten und vorsichtig nach unten gereicht. Eine Dattelpalme kann zwischen 10 bis 30 m
hoch werden und liefert innerhalb einer Ernteperiode etwa 50 - 60 kg Friichte.

Der harte, langliche Kern ist von siilem, rétlichem Fruchtfleisch umgeben. Es werden bis zu
450 Sorten angebaut, die in Europa einzeln oder in kleinen Holz- oder Pappschachteln in
getrockneter Form angeboten werden.

Im Supermarkt, auf Gemiisemdrkten und im Biohandel werden Datteln, vorwiegend in der
Herbst- und Winterzeit, bei uns angeboten. Durch den Trocknungsprozess lassen sich Datteln

Uber mehrere Wochen gut aufbewahren, im Kiihlschrank bis zu einem Jahr.

Kiichentipp:

Die klassischen Trockenfriichte eignen sich hervorragend als
stifSe Flllungen in Geback und Teigwaren, aber auch zu
Gemise und Fleisch als pikanter Kontrapunkt. Dattelnim
Speckmantel sind ein typisch westlicher Partysnack.

Die iiberaus hohen Brennwerte (Kalorien) machen Datteln nicht gerade zu einem
Lebensmittel, das wir taglich und in gréBeren Mengen verzehren sollten.
Eine einzige Dattel liefert bei sitzender Tatigkeit ausreichend Energie fiir ca. 15 Minuten.
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Nahrstoffe Datteln:
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Datteln enthalten fast alle Vitamine (auRer Vitamin E und Biotin) in hohen Konzentrationen.

Calcium fiir Knochen und Zahne, Vitamin B 5 (Pantothensaure) kurbelt die Energieproduktion

an, starkt und wirkt sehr stark auf die Konzentrationsfahigkeit und Ausdauerfahigkeit ein.

Heilkundige Nomaden empfehlen 5 sii3e Datteln am Abend als Einschlafhilfe zu essen. Der

Grund: Datteln sind tiberdurchschnittlich reich an Aminos&uren (Eiweiflbausteine), die im

Gehirn mit Hilfe von Seratonin (Nervenreizstoff) und in der Zirbeldriise zum Schlafhormon

Melatonin umgewandelt wird.

Da Datteln relativ kalorienreich sind, sollten Sie in jedem Fall darauf achten, bei hdufigem

Verzehr ausreichend Bewegungsaktivitdten entgegen zu setzen.

[ 100 g Datteln haben ca. 300 Kalorien ]

Nahrstoffe Datteln
100 g verzehrbarer Anteil

Mineralstoffe Menge Vitamine Menge Spurenelemente  Menge
Calcium 61 mg A 25ug | | Chrom 29 ug
Kalium 649 mg Bl 0,04 mg | | Eisen 1,9 mg
Magnesium 50 mg B2 099 mg | { Jod 119

. B3 1627 ug | [Kupfer 289 ug
Natrium 35mg Mangan 150 pg
Phosphor 60 mg BS 651 ug Zink 364 ug

B6 114 ug

. ) B7 4 yg
Bundeslebensmittelschlissel B9 12
Quelle. DGE Prof. Dr. Elmadfa / Lo
Prof. Dr. Muskat / C 2 mg
Dipl.Oec. Troph.D.Fritzsche / W-Agin D 1627 ug Kcal 277
KJ = Kilojoule E 1627
mg = Milligramm (1 mg =0,001g9) K 0.80 rﬁg KJ 1160
Kcal = Kilokalorie (1 Kcal = 4,184 Kilojoule) i
ug = Mikrogramm (1 pg = 0,001 mg) Folséaure 21 ug
le — Internationale Einheiten Niacin 2 ug

Gut zu wissen - Wirkung auf unsere Gesundheit:

% Fordern das Einschlafen

s Verstarken den erholsamen Schlaf

s Liefern Giberdurchschnittlich viel Vitamin B,
Spurenelemente und Mineralien

% Kurbeln die Blutbildung an

“  Fordern den Energiestoffwechsel

% Bringen verbrauchte Energie zurtick
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Kleine Krauterkunde - und Gewiirzkunde

Gewilirznelken - oder Nég@l@in Mythos und Geschichte:

Im alten China und Agypten waren Gewdirznelken in
der Anwendung zur Heilkunst sehr geschatzt.

Durch die Araber kamen sie nach Europa und fanden
im 4. Jahrhundert erstmals Erwdhnung, als Kaiser
Konstantin den Papst Sylvester I. Gewiirznelken als
Geschenk Uberreichte.

Auch Hildegard von Bingen schatzte Nelken als Gewiirz
und Heilpflanze. Die Arzte des Mittelalters trugen
wahrend der Pestepidemien Ketten aus Nelken oder

kauten auf den Knospen, um die Ansteckungsgefahr
zu verringern.

Die Hauptanbaugebiete heute sind die Inseln Sansibar und Madagaskar. Nelken gehoren zu
den Myrtengewachsen und Nelkenbdaume kénnen bis zu 20 m hoch werden. Die Bliiten
bringen dunkelrote Friichte hervor, deren Form kleinen Nageln gleichen.

Einkauf / Verwendung [ Lagerung [ Zubereitung:

Der brennende, scharfe, intensive Geschmack der Gewiirznelken entwickelt sich durch die
atherischen Ole (Nelkendl) mit den Grundsubstanzen Eugenol, Oleanolséure, Caryophyllen und
Eugenolacetat. Selbst einzelne Teile des Nelkenbaumes riechen sehr intensiv nach dem
typischen Nelkenduft. Eugenol besitzt eine betdubende Wirkung und ist daher als Hausmittel
gegen Zahnschmerzen bekannt.

Frische und qualitativ gute Nelken erkennt man daran, dass sie sich fettig anfiihlen und auch
etwas Ol absondern, wenn man sie zwischen den Fingern reibt.

Gibt man Nelken mit guten Qualitaten in ein Wasserglas, dann sinken sie im Wasser
hinunter oder stellen sich senkrecht, mit den Képfchen nach oben.

In der chinesischen Medizin werden Gewtirznelken gerne bei Verdauungsproblemen und sogar
gegen Impotenz eingesetzt. In der westlichen Welt gelten Nelken als geeignetes Mittel gegen
Zahnschmerzen und Zahnfleischentziindungen sowie eine Reihe von erndhrungsspezifischen
Problemen.

Durch ihre antibakterielle Wirkung findet Nelkendl auch
Verwendung bei der Herstellung von Zahnpasta und Mundwassern.
Ebenso bedient sich die Parfiimindustrie der aromatischen,
atherischen Ole um deren heilende, desinfizierende Wirkung

z. B. in Seife, Cremes und Parfiim zu bannen.
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Flr Feinschmecker sind Nelken unverzichtbar, wenn es

um die Zubereitung von Gliihwein, Kohlgerichten,
Fleischgerichten und zur Weihnachtszeit um die

Zubereitung von Lebkuchen geht.

In gut verschlieBbaren Behdltern werden Nelken als

ganze getrocknete Frucht oder auch pulverisiert

angeboten.

Kiichentipp:
Wohlgemerkt: Ganze Nelken werden nicht verzehrt,
sondern lediglich mit dem Kochgut gegart.
Zum Verzehr eignet sich eher Nelkenpulver zum Abschmecken von Speisen.
Nelken sind auch Bestandteil des Curry-Pulvers und werden so auch indirekt
in der Kiiche verwendet.

Nahrstoffe Gewdulrznelken
100 g verzehrbarer Anteil

i i Spurenelemente  Menge
Mineralstoffe =~ Menge Vitamine  Menge pu g
Calcium 730 mg A 53 g | | Eisen 5600 g
Magnesium 260 mg Bl 110 ug ;‘;ﬁ)jer 2;"88 HY
Natrium 240 mg B2 270 ug R
B3 1500 pg
Phosphor 110 mg
Schwefel 100 mg 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 (I mg =0,0010)
Mg = Mikrogramm (1 pg = 0,001 mg)
Gut zu wissen - Wirkung auf unsere Gesundheit :
«  Wirkt antibakteriell

X/
L X4

Wirkt Krampf [6send

Schmerz stillend

Schweild treibend

Bldhungen und Verdauungsschwache

>

o
¢

X/
L X4

X/
L X4

Hilft gegen
% Appetitlosigkeit

% Blahungen und Verdauungsschwache

.,

¢  Erbrechen

Wirkt beruhigend bei
% Entziindungen der Magenschleimhaut

*
<  Muskelschmerzen

*

»  Rickenschmerzen

K/

Weitere Nahrstoffe
..... hier klicken
Wofiir sie gut sind !

Was passiert bei Mangel ?
In welchen Lebensmitteln sind sie drin ?
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Volksleiden Bewegungsschmerz

Mangels fehlender Muskelkraft empfinden betroffene Menschen die Anforderungen des
Alltags als Belastung. Zunehmend werden Alltagsverrichtungen, die Kraft erfordern, nicht
mehr oder nur noch selten durchgefiihrt. Damit beginnt zunehmend der Teufelskreis aus
Unsicherheit und Unterforderung, Vermeidung von kraftvollen Tatigkeiten und damit
nachlassender Leistungsfahigkeit.

Die Symptome sind vielfaltig und machen sich auch in der Ruhephase
bemerkbar. Es sticht in der Hifte, der Nacken ist steif oder die Ellenbogen
sind geschwollen. Am haufigsten betreffen die Schmerzen jedoch den
Riicken (58Prozent) oder das Kniegelenk (38 Prozent). Uber 60 Prozent
der Frauen mit Bewegungsschmerzen fiihlen sich durch ihre Beschwerden

stark im persdnlichen Alltag eingeschrankt.

Wenn die Schmerzen akut sind, spielen sie fir 42 Prozent der Betroffenen sogar die
Hauptrolle. Die Resignation unter den Betroffenen ist grof:.

63 Prozent haben sich mit ihren Schmerzen abgefunden und glauben, sie missten

einsehen, dass sie einfach nicht mehr alles mitmachen kénnen. Das stimmt nur bedingt so !

Flammen die Schmerzen auf, versuchen viele Menschen, jede Bewegung einzustellen. Es klingt
zwar paradox, aber mafvolle Bewegung und Dehnungsaktivitdten der Muskulatur kdnnen gerade
dann helfen. In diesem Monat werden wir Giber Dehnung der Muskulatur als mobilisierende
Malinahme berichten. Ein bisschen Bewegung sollte sein — gerade bei Bewegungsschmerz!

Ganz gleich wie Sie sich bewegen ... nur bewegen Sie sich irgendwie ...

gerade so wie es lhnen Spall macht!

Doch Vorsicht: Gibertriebene oder gar ungeeignete Sportarten bewirken genau das
Gegenteil. Schonende Bewegungsabldufe hingegen die durch sanfte, raumgreifende
Arm-, Rumpf- und Beinbewegungen zum Einsatz kommt, wirken geradezu

wiederbelebend.
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Wissenswertes zum Thema Dehnung

Ziel der Dehnungs-Ubungen ist es, die Beweglichkeit zu verbessern und um die neue antrainierte
Kraft besser nutzen zu kénnen. Eine Beweglichkeitsverbesserung kann nur durch tagliche
Dehniibungen erreicht werden. Beginnen Sie lhr tagliches Training mit einer Aufwarmibung.

Uben Sie frith morgens, weil morgens die Beweglichkeit am schlechtesten ist.

Vor Beginn beachten Sie dabei bitte folgendes:

* Dehnen Sie langsam... Muskeln sind nicht aus Gummi... sie brauchen Zeit
sich dehnen zu kdnnen... ohne Schaden zu nehmen.

* Auller dem Dehnungsreiz sollten keine Schmerzen auftreten.

 Die Dehnlibung wird effektiver wenn Sie den Muskel vorher anspannen.

* Suchen Sie sich einen Platz an welchem Sie die Méglichkeit besteht sich festzuhalten,
entweder an einer Wand oder .... Sie stellen einen Stuhl neben sich.

* Einige Dehniibungen kénnen auch im Kniestand durchgefiihrt werden.

* Bei Gelenkproblemen sollten die Ubungen nicht Gelenk belastend sein.

« Damit Sie lhr Kniegelenk schonen ... legen Sie sich ein Kissen unter lhre Knie.

« Die Ubungen sollten méglichst ohne fremde Hilfe durchgefiihrt werden kénnen.

* Fihren Sie die gleiche Ubung auch immer beidseitig durch.

* Fallen Ihnen einzelne Ubungen zu schwer, dann suchen Sie sich eine andere Ubung aus.

* Esist nicht erforderlich alle Ubungen auf ein mal durchzufiihren.

* Suchen Sie sich die Ubungen aus, die Ihnen am besten gefallen.

* Suchen Sie sich die Ubungen aus, die fiir Ihre aktuelle Problematik geeignet ist.
* Besonders schmerzhafte Muskulatur sollte gedehnt werden, das erhéht lhre

. . . . n
allgemeine Beweglichkeit weitere ijbungen .m:r\\\e
bisherigen Magazin
Achten Sie auf lhre Kleidung . hier klicken

* lhre Kleidung sollte locker und luftig sitzen.
* Lockern Sie zu enge Giirtel /| Hosenbund fiir die Zeit in der Sie die Ubung durchfihren,
wenn Sie Tageskleidung tragen.
* Am Besten geeignet ist atmungsaktive Baumwollkleidung oder spezielle Sportkleidung.
+ Nehmen Sie sich wahrend des Tages 3 mal Zeit - um eine oder mehrere Ubungen in
in in Ruhe und unterschiedlichen Kérperbereichen durchzufiihren.

N v
; : “ ”’ Fur Dehniibungen gilt in jedem Fall :
L

b

U

In der Ruhe liegt die Kraft !
Weniger ist mehr!
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Ohne Dehnung geht es nicht!

Auf den folgenden Seiten stellen wir Ihnen einige Ubungen vor, die Sie selbst zu einem, fiir Sie

geeigneten Ubungsprogramm zusammen stellen kénnen. Wir halten uns dabei an die allgemein
bekannten Ubungen die Sie sicher hier und da bereits kennen lernen konnten.

Wir haben darauf geachtet, dass die Ubungen ohne besonderen Aufwand von lhnen zu

Hause durchgefiihrt werden kénnen. Deshalb haben wir bewusst auf spezielle Ubungsgerite,

die Sie moglicherweise erst noch anschaffen miissten, verzichtet .

ﬁ Dehnungsiibungen brauchen ausreichend Zeit.

* Tasten Sie sich langsam an die Dehnposition lhrer Wahl heran und
haltend Sie diese, je nach Leistungsvermégen ... ca. 3-20Sek. ...

* Atmen Sie ruhig und gleichmalig im eigenen Rhythmus weiter.

* Wenn Sie kraftig einatmen ... verstarkt sich die Dehnung.

* Wenn Sie ausatmen ... |6sen Sie die Dehnung langsam auf.

* Nehmen Sie sich wdhrend des Tages 3 x Zeit...
um einige Ubung in Ruhe durchzufiihren.

Es gilt in jedem Fall - In der Ruhe liegt die Kraft !

- Intensiv und gezielt ist mehr! /

Zu Beginn aller Dehnungsiibungen -
und zur Vorbereitung der Muskulatur und einzelner Ubungen
sollte der ganze Korper einmal gestreckt und gelockert werden.

Dehnungen kénnen Sie ... im Liegen .... oder .... im Stehen ausfiihren
Recken und strecken Sie den ganzen Kérper und greifen dabei in die Luft.
Zunachst die rechte Seite weit hinaus - dann die linke Seite weit hinaus.

Eine Reihe von Dehniibungen finden Sie in unseren
Extra Dokument ,,Dehnung‘ ... Link hier
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SPGRT

REHA i Weitere (jb .
ngen des Monats .- —relbungen in 3

KIEL; UJpbungendesMo bisherigen Magazinen

... hier klicken

Ziel der Ubung: Ganzkérper- insbesondere Rumpfstabilitit
bei gleichzeitiger Kraftigung des
Schultergiirtels und der Nackenmuskulatur

Variante :

1. Ubung : Ausgangsstellung:

v’ Sie sitzen auf dem Hocker
v" Zwischen den Oberschenkeln wird ein Ball fixiert
v’ Die nach oben gestreckten Arme halten ein Theraband

v’ Oberkorper ist aufgerichtet und das

nd
Theraba
.. . arke des
Ausfiihrung Die Stao\\te\’\ sieie naC:an
. u
v' Theraband wird leicht auseinandergezogen hrem Tra\n\n%sz
Beim Aufstehen wird das Theraband weiter au

auseinandergezogen so dass die
Schultergiirtelmuskulatur intensiv arbeiten muss
v’ Oberkérperkorper bleibt aufrecht

Wiederholungen: Wichtig: )
Bei der Durchfiihrung der Ubung bitte nicht

10-15 Wiederholun
> & die Luft anhalten sondern gleichmaRig atmen

Jede Serie 3-6 mal
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EFIIE-ILA Ubungen des Monats

Ziel der Ubung: Kréftigung der Oberschenkelmuskulatur sowie der
seitlichen Hiiftmuskulatur, bei gleichzeitiger Kraftigung und
Stabilisation des Rumpfes.

Varianten :

2.Ubung : Ausgangsstellung:

v Sie sitzen auf dem Hocker
v" Um beide Oberschenkel ist ein Theraband gebunden

pandes

Die Starke des Thera

.. . . rem
Ausfiihrung: sollten Sie nad:‘éhauswéh\en

v Durch abspreizen der Beine wird Spannung aufgebaut Trainingsz

v' Oberkoérper ist aufrecht positioniert

v’ Zwischen den angewinkelten Armen wird mit den
Hénden ein Ball fixiert und zusammengedriickt \Weitere {Jbu

v Somit ist der ganze Kérper gespannt bisherigen

v Durch aufstehen und hinsetzen werden die ... hier Klicken

Oberschenkel dynamisch trainiert

Wiederholungen:

Wichtig : bei der Durchfiih der Ub bitte nicht
v"Jenach Trainingszustand 10-15 mal § ¢ bei der Durchfihrung der Ubung bitte nic

die Luft anhalten sondern gleichmaRig atmen
v' Jede Serie 3-6 mal wiederholen & &
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Das Autoren-Team 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
2o Vorstandsvorsitzende der Organisation. Fundierte und wissenschaftlich gesicherte
‘@é 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
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