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Welt - Osteoporose - Tagr ( WOT)
Jjahwlichv amv 20.10.xx

Geschichte des WOT

Der Aktionstag fiir Osteoporose wurde erstmals im Jahr 1996 von der britischen
National Osteoporosis Society (NOS) als World Osteoporosis Day, auf Initiative von der
Medizinerin Linda Edwards ausgerufen.

International Osteoporosis
Foundation

Im darauffolgenden Jahr 1997 griff die International Osteoporosis Foundation (IOF) die Idee auf
und ruft seitdem jahrlich weltweit dazu auf, mit der Unterstiitzung aller Mitglieder-Organisationen,
die breite Offentlichkeit durch Aufklarungsarbeit zu informieren. Seither werden jeweils am

20. Oktober von den Mitgliederorganisationen der IOF Publikums-Veranstaltungen durchgefiihrt.
Seit 1998 ist der Welt-Osteoporose-Tag von der Welt-Gesundheits-Organisation (WHO) anerkannt.

Das Netzwerk-Osteoporose e.V. ist seit 2001 Mitglied der International Osteoporosis Foundation
(IOF) und beteiligt sich jahrlich, mit unterschiedlichen Formaten z. B: mit umfassender Prdsenz im
Internet, 17 Lehrvideos, Themenbroschiiren, 6ffentlichen Veranstaltungen, Angebote zu Rehasport,
Anwendungs- und Beobachtungsstudien, Telefonberatung zu Frilherkennung, Méglichkeiten zur
medizinischen und physikalischen Behandlung, Erndhrung und Selbsthilfe usw. am WOT.

Osteoporose-Patienten sind aktiv in der digitalen Welt unterwegs !

In Zeiten eingeschrankter Kontakte ist Weiterbildung richtig - wichtig !

Aus Griinden der Sicherheit flir Menschen mit hoherem Risiko an Corona zu erkranken, verzichtet
das Netzwerk-Osteoporose e.V. Paderborn in diesem Jahr auf eine 6ffentliche Veranstaltung mit
Publikum vor Ort. Deshalb bietet das NWO das Gewinnspiel und ein weiters Video zum Thema
Rehabilitation an.

Zur Bewaltigung der Erkrankung Osteoporose sind, neben seriésen Informationsstrategien und
medizinische Behandlungsstrategien, auch die Vereinbarkeit und Teilhabe in einer sich schnell
verandernden Lebens- und Arbeitswelt notwendig.

Dazu dienen unsere vielfdltigen Angebote und Informationen rund um das Thema Osteoporose,
in Form einer umfangreichen, informativen Internetseite www.Netzwerk-Osteoporose.de zu allen
relevanten Themen zu Osteoporose jedem Interessierten Blrger zur Verfigung stehen.

NETZWERK .
lhre Karin G. Mertel

NWO Vorstands Vorsitzende
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Gewinnspiel / Quiz zum Welt- Osteoporose-Tag
Testen Sie lhr Wissen und gewinnen Sie

natiirliche Calciumquellen und weitere Wohlfiihlpreise
von Dipl. oec. troph. Corinna Diirr
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Einsendeschluss ist der 20. Oktober 2021. (Es gilt der Poststempel)
Die Gewinner werden unter allen richtigen Einsendungen per Losverfahren ermittelt.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Kennen Sie sich aus in Sachen stabile Knochen und Osteoporose? Hier kénnen Sie lhr Wissen
testen. Finden Sie die richtige Antwort auf unsere Fragen und notieren Sie sich den Buchstaben.
In der Reihenfolge der Fragen gelesen, ergeben die Buchstaben das L&sungswort, mit dem Sie an
unserem Gewinnspiel zum Welt-Osteoporose-Tag teilnehmen kénnen.

Kleiner Tipp: Wer unsicher ist, kann in unserem Magazin vom August 2021 viele Informationen
flr starke Knochen nachlesen oder sich auf unserer Internetseite schlau machen.

1. Wie wird Osteoporose im Volksmund auch genannt?
e Beinwell (A)
e Skeleton (B)
e Knochenschwund (C)

2. Wie entwickeln sich unsere Knochen?
e Sie wachsen in der Kindheit und bleiben dann starr bis ins Alter. (E)
e Die Knochensubstanz ist fest und verandert sich nicht. (R)

e Knochen werden ein Leben lang umgebaut. Bis 30 Jahre dominiert der Aufbau,
dann wird zunehmend mehr Knochenmasse abgebaut. (A)

3. Wie heiRen die Knochen aufbauenden Zellen?
e Osteoblasten (L)
e Osteophagen (P)
e Osteopathen (M)

4. Welches ist der wichtigste Mineralstoff, der fiir stabile Knochen nétig ist?
e Kalium (K)
e Calcium (CQ)
e Caesium (A)

5. In welchem Alter ist die Calciumversorgung besonders wichtig?
e Im Kindesalter, um den Knochenaufbau zu unterstiitzen (O)
e Im hdéheren Alter, um den Abbau zu vermeiden (E)
¢ Injedem Lebensalter, um die Knochenstabilitdt dauerhaft zu gewahrleisten (1)

6. Wie viel Calcium benétigt eine erwachsene Person normalerweise am Tag?
e 10omg (D)
° 1.000mg (U) NETZWERK
e 10.000mg (N)

OSTEOPOROSE
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7. Welche Lebensmittel sind die besten Calciumquellen?
e Obstund Gemise (G)
e Calciumreiche Wdésser und Milch (M)
e Pilze (P)

8. Welches Vitamin ist n6tig, damit Calcium in den Kérper aufgenommen und in die Knochen
eingebaut werden kann?
e Vitamin A (Y)
e VitaminB (X)
e VitaminD (Q)

9. Wo kann Vitamin D im Korper gebildet werden?
e Inder Haut durch Sonneneinstrahlung (U)
e Inden Haaren durch Photosynthese (A)
e Inder Nase durch Aromastoffe (1)

10. Welche Lebensmittel enthalten viel Vitamin D?
e Vitamin D findet man reichlich in allen Lebensmitteln. (D)
e Vitamin D kommt Giberhaupt nicht in Lebensmitteln vor. (B)

Vitamin D steckt vor allem in tierischen Lebensmitteln wie Fisch, Fleisch, Ei und
Kése, aber auch in Pilzen. (E)

11. Welcher Stoff wird zudem benétigt, um den Knochenstoffwechsel zu regulieren?

e  Magnesium, weil es als Enzym-Bestandteil den Knochenstoffwechsel steuert (L)
e Natrium, weil es den Wasserhaushalt reguliert (N)

e Insulin, weil es den Blutzuckerspiegel reguliert (O)

12. Was kann die Stabilitdt der Knochen beeintrachtigen?

e Zuwenige Sauren, da der Sdureschutzmantel der Knochen gestort wird (S)

Langfristige Ubersiduerung, da zum Abpuffern der Sduren Calcium aus den
Knochen gel6st wird (L)

e  Zuviele Sduren, da sie die Knochen verdtzen (E)

13. Welche Rolle spielt Bewegung fiir stabile Knochen?
e Bewegung hat keinen Einfluss auf die Knochen. (N)
e  Wenig Bewegung schont die Knochen. (T)
e RegelmaRige moderate Bewegung fordert die Stabilitdat der Knochen. (E)

Haben Sie alles gewusst und das richtige Lésungswort gefunden? Senden Sie uns lhr Lésungswort mit
vollsténdiger Adresse und Ihrer Telefon Nummer per Postkarte (nur per Post - E-Mails werden nicht
gewertet) an: .... Netzwerk-Osteoporose e.V. - Ludwigstr. 22 - 33098 Paderborn ....

Einsendeschluss 20. Oktober 2021 (Es gilt der Poststempel)

Die Gewinner werden unter allen richtigen Einsendungen per Losverfahren, in der Reihenfolge (siehe
Titelblatt) ermittelt und von Netzwerk Osteoporose e.V. benachrichtigt . Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Teilnahmebedingungen und Datenschutz: Ihre Daten werden selbstverstdndlich nur zur Durchfiihrung dieses BE TSWE RK
Gewinnspiels verwendet und nicht weiter gespeichert. Mitarbeitende von Ensinger Mineral-Heilquellen GmbH,
Netzwerk Osteoporose e. V. Paderborn und Staatsbad Pyrmont diirfen nicht teilnehmen.

OSTEOPOROSE
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'RBESSERT DIE CALCIUMVERSORGUNG

Z.B. bei veganer Erndhrung oder Laktoseintoleranz.

UNTERSTUTZT BEI OSTEOPOROSE ......ccooovvveer

Enthalt viel Calcium — flir starke Knochen und Zahne.

VERBESSERT DIE MAGNESIUMVERSORGUNG

Z.B. bei Sport, im Wachstum, wahrend der Schwangerschaft.

........

@@éﬁé@@ﬁ
Schiller
Quelle

Heilwasser zum Trinken

Bel Galciummangel, unterst(tzend bei Osteoporose
2ur Magnesiumversorgung

(

Die Erfrischung deines Lebens



https://www.ensinger.de/produkte/ensinger-schiller-quelle/
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Rehabilitatior vonw Patienterw mit Osteoporose
Wege; Mafinahmen und Ziele

von Dr. Martin Gehlen
Chefarzt fiir Rheumatologie und Osteologie - Klinik DER FURSTENHOF - Bad Pyrmont

Anschlussrehabilitation oder Heilverfahren

Eine Rehabilitation kann entweder als Anschlussrehabilitation (AHB) nach einem akutstationdren
Aufenthalt oder als geplantes Heilverfahren (HV) erfolgen. Eine AHB wird z.B. nach einer Operation
bei Schenkelhalsbruch oder nach einer frischen Wirbelkérperfraktur vom behandelnden Krankenhaus
eingeleitet. Der Antrag fiir ein Heilverfahren wird meist von dem behandelnden Ostelogen oder vom
Hausarzt gestellt. Meistens liegen bei den Heilverfahren Knochenbriiche schon etwas ldnger zuriick,
machen aber noch Beschwerden, oder es sind noch keine Knochenbriiche aufgetreten, das Risiko ist
aber deutlich erh6éht.

Ziele einer Rehabilitation

Die Ziele sind abhdngig von Art und Zeitpunkt der Frakturen sehr unterschiedlich. Fiir Patient*innen,
die nach Operation bei Schenkelhalsbriichen eine AHB erhalten, stehen der Wiedergewinn von
Mobilitat und die Reduktion der Schmerzen im Vordergrund.

Bei Patient*innen, bei denen eine oder mehrere Wirbelkdrperbriiche vorliegen, versuchen wir die
Korperhaltung zu verbessern und Kraft und Koordination so zu schulen, dass weitere Knochenbriiche
verhindert werden. Patient*innen mit entziindlich-rheumatischen Erkrankungen haben zum Teil ein
so deutlich erhéhtes Risiko flir Knochenbriiche, dass eine Rehabilitation auch Sinn macht, wenn noch
keine Frakturen aufgetreten sind. In dem Fall geht es darum, das Risiko so stark zu reduzieren, dass
moglichst keine Folgebriiche auftreten.

Zu Beginn der Rehabilitationsmalinahe werden gemeinsam die Ziele festgelegt.

Diagnostik und medikamentdse Therapie wahrend der Rehabilitation
Jede Osteoporose bedarf einer umfassenden Abklarung.
Der Knochenspezialist (Osteologe) klart ab, ob es andere
Erkrankungen gibt, die zu der Osteoporose gefiihrt haben.
Erkrankungen, die eine Osteoporose begiinstigen, sind
entzlindliche Rheumaerkrankungen, Bluterkrankungen,
Hormonerkrankungen, Nierenerkrankungen und

Darmerkrankungen.

Chemotherapie, Medikamente, wie z.B. Kortison oder
Antihormonmedikamente bei Brustkrebs oder Prostatakrebs, kdnnen ebenfalls zu einer Osteoporose
fihren. Nur wenn alle Ursachen griindlich abgeklart sind, kann eine gezielte Therapie erfolgen.

In der Rehabilitation erfolgt die Uberpriifung und ggf. Anpassung der medikamentésen Therapie.
NETZWERK

OSTEOPOROSE
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Information tiber die Erkrankung

Nur gut informierte Patient*innen kénnen mit den Funktionseinschrankungen umgehen.

In Prasenzschulungen werden Ursachen der Osteoporose, medikamentdse Therapien,
Erndhrung und Bewegungstherapien besprochen. Wichtig ist dabei auch der Transfer des
gewonnenen Wissens in den Alltag. Hierbei helfen digitale Schulungen und Ubungsprogramme
zur Nachbereitung, auf die die Patient*innen bereits wahrend der Rehabilitation hingewiesen
werden. (z.B. Giber https://www.netzwerk-osteoporose.de/ oder mit einem Passwort tiber
https://klinik-der-fuerstenhof.staatsbad-pyrmont.de/)

Die Patient*innen erhalten ein Buch und Schulungsmaterialien zum Thema Osteoporose zum
Selbststudium (z.B. W. Briickle, Osteoporose: Stabil durchs Leben, ISBN: 9783830467137).
Bei seltenen Ursachen einer Osteoporose kdnnen spezifische Fachartikel verwendet werden.

Sturzassessment

Stiirze sind ein erhebliches Risiko fiir neue Knochenbriiche.

Im Rahmen einer Rehabilitation erfolgen eine griindliche
Untersuchung der Sturzneigung und eine Abklarung der
zugrundeliegenden Ursachen.

Eine Schwache der Oberschenkelmuskulatur, eine schwere
Kniegelenkarthrose, Nervenerkrankungen, Kreislaufprobleme,
nachtlicher Harndrang und einige Medikamente kdnnen Stiirze
begiinstigen. Nur wenn die Ursache geklart ist, kann gezielt an
einer Verbesserung gearbeitet werden.

Forderung der Koordination

Koordination ist das Zusammenspiel verschiedener Muskelgruppen.
Die Verbesserung der Koordination ist wichtig, um das Gleichgewicht
zu stabilisieren und so Stiirze zu vermeiden. Sturzprophylaxe-
Gruppeniibungen sind ein zentrales Therapieelement einer
Rehabilitation. Viele Patient*innen mit Gangunsicherheit profitieren
sehr von Wassergymnastik, weil durch das Wasser zusatzliche

Sicherheit gegeben wird.

Kraftigung der Muskulatur

Osteoporose und eine reduzierte Muskelmasse (Sarkopenie) gehen
oft miteinander einher und beeinflussen sich gegenseitig negativ.
Zusatzlich fihrt ein Knochenbruch zu einer Abschwachung der
umgebenden Muskulatur. Die Muskelschwdche kann durch einfache
Tests, wie z.B. den ,,Chair Rising Test (Oberschenkelmuskulatur)
oder eine Handkraftmessung, ermittelt werden.

Diese Tests kénnen auch am Ende der Rehabilitation genutzt

werden, um eine Verbesserung zu dokumentieren, was fiir die

weitere Trainingsmotivation sehr wichtig ist.


https://www.netzwerk-osteoporose.de/
https://www.netzwerk-osteoporose.de/
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Erndhrung

Ausreichende Mengen an Calcium und Vitamin D sind Grundlage jeder Osteoporose-Therapie.
Kaufliche Calciumtabletten schmecken oft nicht gut und verursachen (geringe) zusatzliche
Kosten. Es muss das Ziel sein, durch die natiirliche Nahrungsaufnahme ausreichend Calcium zu
sich zu nehmen. Die Patient*innen erlernen in der Rehabilitation, welche Nahrungsmittel
besonderes viel Calcium enthalten. Da viele Menschen mittleren und héheren Alters eine
Laktoseintoleranz haben, sollte das Calcium insbesondere aus Quellen stammen, die nicht auf
Milch basieren, sondern z.B. Brokkoli, Fenchel, Niisse etc.

Die Patient*innen, bei denen eine entziindlich-rheumatische Erkrankung als Ursache der
Osteoporose vorhanden ist, profitieren von einer ,,anti-entziindlichen* Ernahrung.

Es bietet sich an, die Kenntnisse auch in Form von gemeinsamem Kochen in der ,,Lehrkiiche*
zu vermitteln. Das Lernen erfolgt dort beildufig wahrend des Kochens und macht viel SpaR3.

Umgang mit der Erkrankung

Eine Osteoporose mit Knochenbriichen kann aufgrund der Schmerzen und der kérperlichen
Einschrankungen Zukunftsangste verursachen. Ein wesentlicher Aspekt der Rehabilitation ist es,
Perspektiven fiir die Zukunft aufzuzeigen und Angste zu nehmen. Die Sorgen werden wihrend der

Rehabilitation benannt und bearbeitet.

Beruf

Ein Teil der Patient*innen mit Osteoporose befindet sich noch’im Berufsleben. Es ist die Aufgabe
der Rehabilitation, eine detaillierte Analyse der Belastu\ngen des'Arbeitsplatzes zu erstellen und
diese mit den Einschrankungen durch die Erkrankung abzugleichen. Es’ist darauf zu achten, dass
tibermalige Hebe- oder Stol3belastungen unterbleiben und Arbeit auf Leitern oder Geriisten
wegen der Sturzgefahr nicht leidensgerecht sind. Wenn eine Tatigkeit nicht mehr méglich ist, ist
es entscheidend, mégliche Alternativen abzukldren und aufiden Weg zu bringen. Finanzierungen
von Qualifizierungsmalinahmen und Wiedereingliederungsl’ﬁllfen kénnen ebenso angeregt
werden, wie eine innerbetriebliche Umsetzung oder die Umé"estaltung des Arbeitsplatzes.

Selbsthilfegruppen

Eine Rehabilitation ist nur dann erfolgreich, wenn die erlernten Inhalte nach der Rehabilitation
weitergefiihrt werden. Selbsthilfegruppen spielen dabei eine wichtige Rolle. Die Patient*innen
werden wahrend der Rehabilitation motiviert, Angebote von Selbsthilfegruppen zu nutzen.

Zusammenfassung

Die Rehabilitation von Patient*innen mit Osteoporose sollte in spezialisierten Kliniken (Klinisch-
osteologischen Schwerpunktzentren DVO) stattfinden, in denen nach spezifischen Konzepten
therapiert wird. Die Therapie ist multimodal. Es geht um die Verbesserung von Kraft, Koordination
und Ernahrung ebenso wie um den psychischen Umgang mit einer schweren, chronischen

Erkrankung und die Klarung der weiteren beruflichen Leistungsfahigkeit.
NETZWERK
Dr. Martin Gehlen - Chefarzt fiir Rheumatologie und Osteologie

Klinik DER FURSTENHOF Bad Pyrmont
OSTEOPOROSE
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* Gesundheit neu entdecken

Vielfdltige Gesundheitsangebote, einmalige Kulturerlebnisse und ein
auBergewohnliches Flair machen Bad Pyrmont zu einem echten Erlebnis.

Parkvergniigen

Der mehrfach pramierte Kurpark gilt als dltester und schénster Kurpark
Deutschlands. Bewegung, Entspannung, Genuss oder Zerstreuung - ftr all
das bietet der Kurpark Radume. Der Palmengarten mit seinem mediterranen
Flair ist das Zentrum dieser Ruheoase.

Kultur erleben

In der zauberhaften Kulisse Bad Pyrmonts erleben Sie die Kurmusik im
Park, den Pyrmonter Theater-Sommer im Schlosshof und weitere beson-
dere Open-Air-Highlights wie den Furstentreff, den Goldenen Sonntag, das
Kleine Fest im groRen Kurpark, die Landpartie und viele andere mehr.

Die natiirlichen Schatze

Der einzigartige Dreiklang unserer Naturheilmittel Moor, Sole und Kohlen-
saure ist der Kern unserer tber Jahrhunderte entwickelten medizinisch-
therapeutischen Kompetenz. Zusatzlich bieten wir Thnen sechs staatlich
anerkannte Heilquellen zur Trinkkur an, die Ihre Gesundheit und Genesung
untersttitzen und fordern.

5-Sterne Entspannung de Luxe

LSavoir vivre® heillt so viel wie ,zu leben wissen® In der mit 5 Sternen
zertifizierten HUFELAND Therme bleiben hierfur keine Wtnsche offen. [
Tauchen Sie ab in die groRzligige Badelandschaft oder entspannen Sie in I
einer unserer neun Themensaunen. Wahlen Sie Thren Favoriten aus dem '
groBen Angebot unserer Wellnessanwendungen.

Klinik DER FURSTENHOF

Die Rehabilitations- und Fachklinik ist auf die Behandlung von osteolo-
gischen, rheumatologischen, orthopadischen und onkologisch-gynakolo-
gischen Erkrankungen spezialisiert. Die meisten Patienten suchen sie im
Rahmen eines stationdren Heilverfahrens oder einer Anschlussrehabili-
tation (AHB) auf. In dieser Zeit werden sie von einem erfahrenen Therapie-
team aus Arzten, Psychologen, Sozialarbeitern, Krankenpflegern, Physio-,
Sport-, Ergo- und Erndhrungstherapeuten behandelt.

Die Klinik ist osteologisches Schwerpunktzentrum und zertifiziertes
osteologisches Forschungszentrum (DVO). Das bedeutet, dass Patienten
mit Osteoporose oder anderen Knochenerkrankungen eine umfassende
Abklarung und Therapie erhalten. Ein weiterer besonderer Schwerpunkt
der Klinik sind entztindlich rheumatische Erkrankungen.

Pyrmont
hopddie und Gyndkologie,
Klinisch osteologische W gszentrum DVO

www.klinik-der-fuerstenhof.de jL

Niedersachsisches Staatsbad Pyrmont Betriebsgesellschaft mbH Il
HeiligenangerstraRe 6, 31812 Bad Pyrmont STAATS BAD PYRMONT

Gesundheit und Lebensfreude


https://klinik-der-fuerstenhof.staatsbad-pyrmont.de/
https://klinik-der-fuerstenhof.staatsbad-pyrmont.de/
https://klinik-der-fuerstenhof.staatsbad-pyrmont.de/
https://klinik-der-fuerstenhof.staatsbad-pyrmont.de/
https://klinik-der-fuerstenhof.staatsbad-pyrmont.de/

wv Netzwerk-Osteoporose e.V. Paderborn
] Organisation zur Starkung der Patienten-Kompetenz
OSTEOPOROSE

Kostliche Regepte ausy der Regionw
Bad Pyrmont

p 2qedsny

Rezept von:

Frau Lisa Gerf§
Erndhrungswissenschaftlerin (M.Sc.)
staaTsBAD ILPYRMONT — 7stgndig flir Erndhrungsberatung +
Gruppenkurse im Staatsbad Pyrmont
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Karotten-Apfel-Salat
fiir 4 Personen (Vorspeise)

Zutaten Zubereitung
e 1ElApfelessig = Aus Essig, Saft, Ol Honig und
e 50 ml Apfelsaft Gewdirzen ein Dressing anriihren und
e  Salzund Pfeffer abschmecken.
e 4 ElWalnussol = Karotten fein raspeln und die
e 1ElHonig Apfel, sowie den Kése fein klein
e 50 g Mandelsplitter schneiden.

e 2 Apfel (leicht siuerlich)
® 400 g Karotten
e 120 Bergkase

* Obst, Gemuse und Dressing
miteinander vermengen.

* Mandeln ohne Ol anrésten und
Ndhrwerte und Calcium fiir 4 Portionen Uber den Salat streuen.
Energie: 283,75 kcal
Kohlenhydrate: 15 g

Eiweifs: 16 g
Fett:19,5¢g
Calcium: 408 g

Quelle: Bundesforschungsinstitut fiir Erndhrung
und Lebensmittel beim Bundesministerium fiir
Erndhrung und Landwirtschaft

Rezepte + Ubungen aller

bisheriger Ausgaben
QI P klicken ... ‘

OO Hier 1CICKERL Foto: Lisa Gerf8
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Kostliche R

STAATSBAD JL PYRMONT
Grundhet oo Lebene sde

(Hauptgericht)

Zutaten

Rezept von:

Frau Lisa Gerf3
Erndhrungswissenschaftlerin (M.Sc.)
zustandig fur Ernahrungsberatung +
Gruppenkurse im Staatsbad Pyrmont

egepte ausy der Regiow
Bad Pyrmont

Spinatnudelauflauf fiir 4 Personen

Zubereitung

e 300 g Vollkornnudeln

e 2 Frihlingszwiebeln

e 100g Pilze

e 2 ElRapsdl

e 500 g Spinat, TK

e 400 ml Milch (1,5% Fett)
(Alternativ: Pflanzendrink)

e  Muskatnuss, Gemisebrihe, Pfeffer

e 250 g Rauchertofu
(Alternative: Schinkenwiirfel)

e 120 g Emmentaler Kase, gerieben

Ndhrwerte und Calcium fiir 4 Portion
Energie: 553 kcal
Kohlenhydrate: 53 g

Eiweif$: 35 g
Fett: 21,5 g
Calcium: 744 mg

Quelle: Bundesforschungsinstitut fiir Erndhrung
und Lebensmittel beim Bundesministerium fiir
Erndhrung und Landwirtschaft

Rezepte + Ubungen aller
bisheriger Ausgaben

NETZWERK
W PY P
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Hier klicken ...

Nudeln % der Zeit der Packungsangabe
kochen und das Kochwasser abgiel3en.
Zwiebeln fein schneiden und mit
Rapsol anbraten.

Pilze und Tofu klein geschnitten dazu
geben und ca. 4 min mit anbraten.
Spinat mit der Milch dazugeben und

5 Min. kécheln lassen.

SpinatsofRe mit den Gewdiirzen
abschmecken.

Nun die SolRe und die Nudeln vermengen
und in die Auflaufform geben.

Auflauf mit Kdse bestreuen und fir ca.
20 bis 25 Min. im Ofen (iberbacken.

(.

Foto: Lisa GerfR
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Kostliche Regepte aus der Regionw
Bad Pyrmont

ne

o i Rezept von:

Frau Lisa Gerf§
r:«mn?l'muom Erndhrungswissenschaftlerin (M.Sc.)
T zustandig fur Erndhrungsberatung +
Gruppenkurse im Staatsbad Pyrmont

B;Z =

Beerenquark fiir 4 Personen

(Dessert)

Zutaten Zubereitung

e 300gJogurt » Jogurt mit Quark und einem Ei,
e 100 g Quark 1 El Honig glatt rihren und in 4
e 300 g Beeren (frisch oder TK) Schalen fiillen.

e 2 ElHonig

* Die Beeren mit 1 El Honig fein
purieren und auf den Quark
geben.

e 50 g Mandelsplitter

= Die Mandeln ohne Ol anroésten

Ndéhrwerte und Calcium fiir 4 Portionen und Uber die Beeren streuen.
Energie: 183 kcal
Kohlenhydrate: 12 g
Eiweifl:9g
Fett:10g

Calcium 148 mg

Quelle: Bundesforschungsinstitut fiir Erndhrung
und Lebensmittel beim Bundesministerium fiir
Erndhrung und Landwirtschaft

Rezepte + Ubungen aller
bisheriger Ausgaben

Foto: Lisa Gerf3

Hier klicken...



https://www.netzwerk-osteoporose.de/infobereich/magazin/

} aqedsny

NETZWERK
Netzwerk-Osteoporose e.V. Paderborn

Organisation zur Starkung der Patienten-Kompetenz
OSTEOPOROSE

Welche und wie viele Nahrstoffe brauchen Menschen?

Vergleichen Sie die Nahrwerttabelle der im Kalender besprochenen Gemiise - und
Obstsorten, Krauter und Gewiirze mit der allgemein empfohlenen Nahrwerttabelle zum
taglichen Bedarf, dann zeigt sich ganz schnell, ob Ihre taglichen Mahlzeiten

ausreichend lhren personlichen Nahrstoffbedarf decken.

EMPFOHLENE NAHRSTOFFTABELLE MINERALSTOFFE

Jugendliche Energie Flissig | Calcium Magnesium Eisen Jod Zink
und Kcal - keit mg mg mg ug 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 Folséaure
und mg Hg mg Hg 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 1,5 1,2 1,6 1,2 3,0 100
19 bis unter 25 J. 1,3 1,0 1,5 1,2 1,5 1,2 3,0 100
25 bis unter 51 J. 1,2 1,0 1,3 1,2 1,5 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. 11 1,0 1,2 1,2 1,4 1,2 3,0 100

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 (lmg =0,001 g) len und
ug = Mikrogramm (1 pg = 0,001 mg) Néhrstofftabe\ ‘onen
weitere Informatio
NETZWERK Hier klicken ..

OSTEOPOROSE
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Rehabilitation — so alt wie die Menschheit

Moin moin,

Andreas Hypa und Fabian Hypa sind Initiatoren des Kieler StartUps der DiHS GmbH.
Unser Schwerpunkt ist die Digitalisierung im Gesundheitswesen, hierfir betreiben wir unter
anderem eine Plattform, welche verschiedene Gesundheitsangebote vereint.

In einer 2 Jahren Planungs- und Entwicklungsphase und der Einbringung von viel Knowhow
und langjahrige Erfahrungen aus den Bereichen Gesundheit und IT, haben wir eine
Revolutionierung fir digitale Gesundheitsangebote geschaffen. Eine intuitiv bedienbare
Plattform, welche verschiedene Bereiche und Angebote aus dem Gesundheitswesen
vereint, bedient und abdeckt.

Die Sport-REHA-Kiel GmbH und die DiHS GmbH stellt Ihnen mit ihrem erfahrenen Team aus
Therapeutlinnen, Trainerlnnen und Coaches moderne und individuelle Programme auf Basis
wissenschaftlicher Erkenntnisse zusammen.

Wir unterstiitzen Sie mit Bewegungsprogrammen und Erndhrungsberatung lhre Gesundheit
zu erhalten und langfristig zu verbessern. Studien zeigen: eine rechtzeitige
Gesundheitsvorsorge hilft, Alltags- und Altersbeschwerden vorzubeugen.

Sie erleben Trainings- und Therapieeinheiten im bekannt hohen Standard — zu Hause in den
eigenen 4 Wanden. Unsere Therapeuten sind lhnen per Video zugeschaltet, um Sie mit Bild
und Stimme anzuleiten und zu unterstiitzen. Sie benétigen keine Vorerfahrung im Umgang
mit Kameras oder besonderen Anwendungen — wir beraten Sie umfassend und erkldren
Ihnen alles, was Sie wissen miissen.

o SPORT
| REHA
KIEL:

Andreas Hypa
Geschiftsfiihrer

FaianHy o DiHS

Besuchen Sie uns unter:

minuten - en . . . .
o langes Le DiHS Plattform www.dihs-online-therapie.de

der Deutshe” DiHS GmbH www.dihs-kiel.de

Geselschaft Sport-REHA-Kiel GmbH www.sport-reha-kiel.de

rufen Sie uns einfach an Tel. 0431- 72 00 22 20 oder

schreiben Sie uns eine E-Mail: info@dihs-kiel.de

NETZWERK

OSTEOPOROSE
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Das Autoren-Team stellt sich vor!

Mein Name ist Corinna Ddrr. Ich habe in GieRen Oecotrophologie studiert und
dort 1990 mein Diplom gemacht. Mit meiner Agentur Foodkomm arbeite ich seit
Uber 20 Jahren selbststandig. Seit gut elf Jahren betreue ich das Informationsbiiro
Heilwasser und finde es als Erndhrungswissenschaftlerin (iberaus spannend, was

man mit Wassern in der Erndhrung und auch bei vielen Beschwerden erreichen

kann. Um dazu einen Uberblick zu geben, habe ich den Ratgeber ,,Heilwasser -
Quelle fir Gesundheit und Wohlbefinden* geschrieben. Seit 2019 bin ich auch fiir
die Ensinger Mineral-Heilquellen aktiv.

Mein Name ist Dr. Martin Gehlen. Ich bin Facharzt fiir Innere Medizin, Rheumatologie,
Osteologe DVO, Sozialmedizin, Manuelle Therapie, Notfallmedizin, Ultraschallausbilder
. (DEGUM 2) und Réntgendiagnostik Skelett.
i Chefarzt fiir Rheumatologie und Osteologie der Klinik DER FURSTENHOF in
Bad Pyrmont der Fachklinik fiir Rheumatologie, Osteologie, Orthopddie und

Gynakologie Klinisch osteologisches Schwerpunt- und Forschungszentrum DVO
www.klinik-der-fuerstenhof.de

Andreas Hypa und Fabian Hypa sind Initiatoren des Kieler StartUps der DiHS GmbH.
Unser Schwerpunkt ist die Digitalisierung im Gesundheitswesen. Hierfiir betreiben
wir unter anderem eine Plattform, welche verschiedene Gesundheitsangebote

vereint. Die Sport-REHA-Kiel GmbH und die DiHS GmbH stellt Ihnen mit ihrem

erfahrenen Team aus Therapeutinnen, Trainerinnen und Coaches moderne und

SPORT individuelle Programme auf Basis wissenschaftlicher Erkenntnisse zusammen.
REHA "y , o - - . :
KIEL: Profitieren Sie unter anderem von: Individuellen digitalen Trainingsplanen, Einzel-

und oder auch Gruppenterminen und Ernahrungsberatung und Vortragen

Mein Name ist Karin G. Mertel. Im Jahr 2001 habe ich das Netzwerk-Osteoporose
e.V. -Organisation flr Patienten-Kompetenz in Paderborn gegriindet. Seitdem bin
ich Vorstandsvorsitzende der Organisation. Fundierte und wissenschaftlich
2 N gesicherte Informationen zur Verfiigung zu stellen sind die wichtigsten Ziele und
! Aufgaben der Organisation. Dartiber hinaus erfolgten, im Laufe der Jahre bis
heute, 186 Griindungen von lokalen Selbsthilfegruppen bundesweit, die sich
unterschiedlichen Dachverbdnden angeschlossen haben.

Seit 2001 bin ich lizenzierte Ubungsleiterin fiir Rehabilitations-Sport. Im Rahmen
des Magazins fiir begleitende / erganzende Informationen zur Erndhrung-

Bewegung und Balance, Konzept und Redaktion zustandig.
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