®
OSTEOPOROSE

Meine Wohlfuhlquellexw
7 ae 7 v
.. Vielfalt fowr meine Gesundheit
Ein Magazin fiir Essen und Trinken
Tipps, Rezepte, Bewegung, Entspannung und Rehabilitation

Thema desy Monaty Dipl. oec. troph. Corinna DT

Diabetoporose: Instabile Knochen durch Diabetes

v" Diabetoporose kombiniert Diabetes und Osteoporose
v" Knochendichte und Knochenstruktur bei Diabetes

v Wie hdngen Diabetes und Osteoporose zusammen

v Diabetes-Medikamente kdnnen Knochen schadigen
v Vitamin- und Mineralstoffmangel bei Diabetikern

v' Magnesium als natirliches ,,Anti-Diabetikum*

v" Darauf sollten Diabetikerinnen und Diabetiker achten

Hm%/ Sw dM/ g@v}mt? Zusammenstellung Karin G. Mertel

Was bedeutet der CO 2 Fulabdruck - bei Lebensmittel und Erndhrung
v' CO2-Angaben beeinflussen das Essverhalten - Studie der Miinchner Universitat
v' Wieist Deutschland aufgestellt 2

7 -
RMW&)‘W Zusammenstellung Karin G. Mertel

Schaden ultra - verarbeitete Lebensmittel unserer Gesundheit?
v' Was verstehen wir unter ultra - verarbeiteten Lebensmittel ? (UPF)

v' Zusatzstoffe in Lebensmitteln begiinstigen Darmentziindungen - Medical News Report -

Gesunde Kostlichkeiter - die besten Rezepte

v' Vorspeise: Kleine Buchweizenpfannkuchen mit Birnen wserer Mitglieder
v' Hauptgericht: Buchweizenpuffer mit Beilagen nach Vorlieben
v' Dessert: Fitness Dessert der Saison

v’ ,,Taglich nur 15 Minuten Training fiir ein langes Leben*

. Hier klicken...
Studienergebnisse der Deutschen Gesellschaft fiir Neurologie... ... -
v yltam|ne - MlneraI|e|.1 - Spur:enel.emel.'ite Empfohlene Nahrstofftabelle
in welchen Lebensmitteln sind sie drin? Hier klicken...

NETzWERK Herausgeber: Netzwerk-Osteoporose e.V. - Organisation fiir Patienten-Kompetenz, Paderborn
vv Neue Postadresse: Torfweg 44 -- 21614 Buxtehude -- Tel: 04161 - 6007355

L‘ o Redaktion: Karin G. Mertel - Layout : Martin Hayrapetian

OSTEOPOROSE  Bildernachweis: Fotolia 2014 + privat + Einzelnachweis

© Copyright: Netzwerk-Osteoporose e. V. Paderborn 2023


https://www.netzwerk-osteoporose.de/wp-content/uploads/2007/01/Aktuelles_Vitamine_Mineralien_Spurenelemente.pdf
https://www.netzwerk-osteoporose.de/nur-15-minuten-taeglich-fuer-ein-laengeres-leben/

61 2qedsny

NETZWERK
Netzwerk-Osteoporose e.V. Paderborn

Organisation zur Starkung der Patienten-Kompetenz
OSTEOPOROSE

tinWort zuvor...

In Deutschland wird wieder gekocht — das ist gut so! Schon wieder gibt es ein neues Internet-
Magazin das sich auch mit Erndhrungsthemen, Kochen und Rezepten beschaftigt - muss das
sein?

Ja- in einer Zeit, in der Fastfood einen groflRen Zulauf hat, hat ein Magazin fiir praventive
Gesundheitsvorsorge mit Tipps fiir gesunden Lebensstil im Alltag, sicher seine Berechtigung.

In den nachsten Monaten wird Ihnen das Netzwerk-Osteoporose e.V. aus Paderborn, mit
Unterstiitzung unterschiedlicher Akteure aus den Bereichen der Genusskiiche, Okotrophologie,
Rehabilitation, Getrankewirtschaft, Sport und persénlichen Beratungsangeboten das neue
Internet-Magazin vorstellen.

Dieses Format wird lhnen einen Uberblick tiber die vielen hilfreichen Méglichkeiten und
Informationen einer Knochen und Lebenskraft starkenden, genussreichen Erndhrung und
gesunden Lebensstil geben.

Rezeptvorschlage aus den Regionen und weitere Informationen sind ganz bewusst mit
entsprechenden Angaben der Nahrstoffe ausgestattet. Das erleichtert Ihnen die Auswahl Ihrer
taglichen Mens, die Beobachtung lhrer persénlichen, ausreichenden und taglichen
Mineralstoffversorgung, mit besonderem Blick auf Ihre Calcium- und Vitaminbilanz.

Rezepte werden von Mitgliedern des Netzwerk-Osteoporose e.V. fiir unsere Leser zu
lukullischen Meniis zusammengestellt.

Wer jedoch dabei nur an Milch und Kase denkt, lasst sich viel entgehen ..... denn es gibt so viel
mehr ,,Mittel zum Leben‘ (Lebensmittel) die wichtige Mineralien und Spurenelemente
enthalten, welche durch geschickte Zusammenstellung Ihre Gesundheit unterstitzen.

Damit sind wir auch schon beim Thema Versorgung mit ausreichend Fliissigkeit. Dieses
Thema liegt uns besonders am Herzen, da wir wissen, dass Menschen sich zu oft an der unteren
Grenze des taglichen Bedarf befinden und letztlich damit auch lhrer Gesundheit schaden
kénnen, wenn die Defizite an Fliissigkeitsaufnahme zu oft und zu lange andauern.

In der Rubrik ,,Hatten sie das gewusst?* méchten wir auf unterschiedliche Gesundheits-
Themen eingehen die oft Gibersehen werden .... und die doch so sehr hilfreich sein kénnen.

Die Rubrik Rehabilitation soll aufzeigen, dass das Streben nach Gesundheit eine Vielfalt an
Wohlflihlquellen bietet.

An dieser Stelle bedankt sich der Vorstand des Netzwerk-Osteoporose e.V. Paderborn bei
allen Mitwirkenden.

Ihnen, liebe Leser und Leserinnen, wiinschen wir viele gute und hilfreiche Erkenntnisse
und gutes Gelingen bei der Umsetzung.

NETZWERK .
lhre Karin G. Mertel

NWO Vorstands-Vorsitzende
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Diabetoporose: Instabile Knochen durch Diabetes

Dipl. oec. troph. Corinna Dtirr

Liebe Leserinnen und Leser,

wussten Sie schon, dass Diabetes auch die Knochen schwéachen

kann? Studien zeigen, dass Menschen mit Diabetes mellitus ein ' \Worip

DIABETES

hoheres Risiko fiir Osteoporose und Knochenbriiche haben.
Deshalb sollten sie besonders auf ihre Knochen achtgeben.
Was dahinter steckt und was Sie tun kénnen, erlautere ich
Ihnen hier.

Diabetoporose kombiniert Diabetes und Osteoporose

Diabetes und Osteoporose gelten beide als grol3e Volkskrankheiten. Etwa elf Millionen Deutsche
haben Diabetes mellitus und kénnen den Blutzuckerspiegel nicht mehr normal regeln. Zudem
leiden etwa sechs Millionen Deutsche an Osteoporose, also an briichigen Knochen. Dass etliche
Menschen von beiden Erkrankungen betroffen sind, konnte auch Zufall sein. Doch es gibt
durchaus Zusammenhange zwischen beiden Erkrankungen. So fanden Studien bei Menschen mit
Diabetes ein héheres Risiko fiir osteoporotische Knochenbriiche. Fiir dieses Phdnomen wurde der
Begriff Diabetoporose gepragt.

Knochendichte und Knochenstruktur bei Diabetes

Bei vielen Menschen mit Diabetes mellitus beobachtet man, dass der standige Knochenumbau
etwas eingeschrankter [duft als bei gesunden Menschen. Bei Typ 1 Diabetes ist die Knochendichte
meistens deutlich erniedrigt. Menschen mit Typ 2 Diabetes haben dagegen eher eine normale
oder etwas erhdhte Knochendichte, was héufig auch durch Ubergewicht bedingt ist. Schaut man
genauer hin, zeigt sich jedoch, dass die Struktur der Knochen oft instabiler ist. Misst man hier nur
die Knochendichte, wird das Knochenbruchrisiko oft unterschatzt. Deshalb sollte auch die
Knochenstruktur betrachtet werden.

Die Folge: Bei Typ 2 Diabetes ist das Risiko fiir Knochenbriiche etwa doppelt so hoch und bei Typ 1
Diabetes sogar sechsmal so hoch wie bei Menschen ohne Diabetes. Je [dnger der Diabetes besteht
und je schlechter der Blutzucker eingestellt ist, desto starker steigt das Risiko fiir Knochenbriiche.

NETZWERK
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Thema des Monats: Diabetoporose: Instabile Knochen durch Diabetes

Dipl. oec. troph. Corinna Dirr

Wie hdngen Diabetes und Osteoporose zusammen?

Wie genau Diabetes und Osteoporose zusammenhangen, ist komplex und auch noch nicht véllig
klar. Jedenfalls scheint der bei Diabetes verdanderte Stoffwechsel auch den Knochenstoffwechsel zu
beeinflussen. Zudem erhéhen Folge-Erkrankungen von Diabetes, wie z. B. schlechtere Durchblutung
der Beine und FiiBe sowie Nerven- oder Augenschaden das Sturzrisiko. Daher ist es umso wichtiger,
auf stabile Knochen zu achten.

Diabetes-Medikamente kénnen Knochen schadigen

Neue Leitlinie Diabetes &
Ein weiterer Faktor, warum Diabetes mit briichigeren kardiovaskuldre Erkrankung

Knochen einhergeht, kénnen Diabetesmedikamente sein.

Die Leitlinien wurden von der
European Society of Cardiology
(ESC) und der European

So kann zum Beispiel die Behandlungen mit Glitazonen den Association for the Study of
Diabetes (EASD) erstellt und

sollen Orientierung beziiglich des
von Metformin die Knochen vermutlich sogar schiitzen kann. Managements von Patienten mit

Denn einige Medikamente wirken negativ auf den
Knochenstoffwechsel.

Knochenstoffwechsel schwachen, wahrend die Verwendung

Hier empfiehlt es sich, gemeinsam mit den behandelnden Risiko fiir oder mit bestehendem
Fachkréften passende Medikamente auszuwahlen, um die Diabetes bieten.

Knochen zu schiitzen.
Quelle: Gelbe Liste Pharmaindex

Vitamin- und Mineralstoffméngel bei Diabetikern

Auffallig ist, dass Menschen mit Diabetes oft geringe Vitamin-D-Spiegel aufweisen. Vitamin D ist
aber nétig, um stabile Knochen aufzubauen. Diabetikerinnen und Diabetiker tun deshalb gut daran,
stets auf genligend Vitamin D zu achten. Ebenso wichtig ist eine ausreichende Versorgung mit dem
Knochenmineral Calcium, am besten Gber Essen und Getranke, wie die Experten betonen. Zudem
mangelt es Menschen mit Diabetes oder Pradiabetes haufig an Magnesium.

Der Welt-Diabetes-Tag

findet am 14. November 2023 statt. Er wurde erstmals am 14. November 1991 begangen

und von Anfang an jahrlich unter ein besonderes Motto gestellt. Seit 2007 ist der Welt-

Diabetes-Tag ein offizieller Tag der Vereinten Nationen.

Dieser Text wurde von www.kleiner-kalender.de entnommen.
A NE T ZWE R K
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Thema des Monats - Diabetoporose: Instabile Knochen durch Diabetes

Magnesium als natiirliches ,,Anti-Diabetikum“

Zahlreiche Studien zeigen, dass Magnesium bei der Entwicklung und dem Verlauf von Diabetes
mellitus eine wichtige Rolle spielt. Ausreichend Magnesium trédgt demnach dazu bei, die Wirkung
von Insulin zu verbessern, den Zuckerstoffwechsel zu normalisieren und das Diabetes-Risiko zu
senken. Daher wird der Mineralstoff auch gerne als natiirliches ,,Anti-Diabetikum* bezeichnet.
Insofern ist es ratsam, wenn Diabetikerinnen und Diabetiker sich stets mit ausreichend Magnesium
versorgen.

Um die Versorgung mit Calcium und Magnesium auf natiirliche Weise zu unterstiitzen, sind
calcium- und magnesiumreiche Heilwasser ideal. Teilweise kann ein Liter bereits ein Viertel bis die
Halfte des taglichen Bedarfs liefern. Da die natiirlichen Wasser véllig kalorienfrei sind, eignen es
sich besonders gut fiir Menschen mit Diabetes, aber auch bei Laktoseintoleranz oder Milchallergie.

Darauf sollten Diabetikerinnen und Diabetiker achten:

Stabilitat der Knochen regelmaRig kontrollieren lassen und neben der Knochendichte
auch die Knochenstruktur betrachten.

Diabetesmedikamente verwenden, die den Knochenstoffwechsel nicht negativ beeinflussen.
Auf einen gut eingestellten Blutzuckerspiegel achten.
Ausreichend Calcium und Magnesium tiber Essen und Getranke aufnehmen.

Auf genligend Vitamin D durch Sonnenlicht, Lebensmittel oder
Nahrungsergdnzungsmittel achten.

Regelmallig so viel wie moglich kdrperlich aktiv sein.

Fachliteratur:

https://link.springer.com/article/10.1007/s00508-019-1462-0

https://link.springer.com/article/10.1007/s41970-020-00119-5

https://www.aerzteblatt.de/archiv/183173/Diabetes-und-Osteoporose-Verzweigtes-Zusammenwirken

https://www.internisten-im-netz.de/aktuelle-meldungen/aktuell/diabetes-geht-auch-auf-die-knochen.html
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UNTERSTUTZT BEI OSTEOPOROSE.....oo. oo

Enthalt viel Calcium — fiir starke Knochen und Zahne.

VERBESSERT DIE MAGNESIUMVERSORGUNG........ A
Z.B. bei Sport, im Wachstum, wahrend der Schwangerschaft. 'O '
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FORDERT DIE VERDAUUNG.........ooooovoooveoeeeee | Rellwasser
Ideal fur Ihr tagliches Wohlbefinden. :

Bei Calciummangel
Unterstitzend bei Osteopor
Zur Magnesiumversorgg
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nsinger '\

Die Erfrischung deines Lebens

Behandlung bei Osteoporose. Zur Besserung der Magnesnumversorgung -Zur Anregung der Gallensek
von Harnwegsinfekten. // Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie das Etikett und fragen Slelhre

Nutzen Sie unseren
begquemen Lieferservice! |

Wir liefern deutschlandweit. {

= Lieferung per Paketdienst direkt an die Hausture.
= GUnstige Preise — groBe Auswahl an Produkten.
= Versandkosten nur 2,50 Euro pro Bestellung.

www.ensinger24.de

Telefon: 0 70 42 / 28 09 777, Fax: 0 70 42 / 28 09 599, Email: servicecenter@ensinger.dey
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Was bedeutet der CO 2 FuRabdruck....
.... bei Lebensmittel und Erndhrung ?

Was bedeutet der Ausdruck - CO2 FuBabdruck? Fragen wir WIKIPEDIA

Der CO2 -FuBabdruck, auch Carbon-Footprint genannt, zeigt an, wieviel klimaschadliches CO2 ein
Mensch durch seinen Lebensstil verursacht. Jeder Mensch hat seinen persénlichen FufRabdruck
(CO2 -Ausstol’ ) der sich aus den CO2 Emissionen berechnet.

Dabei werden verschiedene Alltagsgewohnheiten betrachtet, wie z. B: die Kilometer die mit Auto,
Bus, Bahn und Flugzeug zurilickgelegt werden. Auch der Energieverbrauch von Textilien und
Lebensmittel, wie diese erzeugt, angebaut, von uns einkauft werden, fallt darunter. Dartiber hinaus
haben auch Gemeinden, Organisationen und Unternehmen ihre eigene Umweltbilanz.

CO2-Angaben beeinflussen das Essverhalten
Ludwig-Maximilian-Universitdt Miinchen (LMU) 25. Januar 2023

Die CO2-Kennzeichnung von Lebensmitteln bewegt Menschen dazu, nachhaltiger zu essen.

Das haben Forschende des Sonderforschungsbereichs TRR 266 Accounting for Transparency der
LMU, der HU Berlin und der Aalto Universitat (Finnland) in einem Feldexperiment herausgefunden.
Entscheidend dabei ist, Wi€ die Informationen dargestellt werden. Wurden CO2-Angaben in
Ampelfarben dargestellt oder als Umweltkosten prasentiert, war der Effekt am gréf3ten.

Durchgefiihrt wurde das zehntagige Feldexperiment in einer der gré3ten Mensen des Studentenwerks
Miinchen, der Mensa Leopoldstrafie. Im Versuchszeitraum wurden mehr als 8.000 Besucher- und

der Besucherinnen der Mensa Uber die Meniidisplays nicht nur die Giblichen Informationen, wie die
Preise der jeweiligen Gerichte oder ihre Hauptzutaten, angezeigt, sondern auch, wie hoch der
jeweilige CO2-FuRabdruck ist.

Die Darstellung der CO2-Angaben wurde wahrend des Experiments einmal pro Tag geandert, um zu
testen, welche Darstellungsweisen das Verbraucherverhalten am starksten beeinflussen. So wurden
manche Besucherinnen und Besucher dariiber informiert, wie hoch die Umweltkosten in Euro sind,

die ihr Mittagessen verursacht. Andere wiederum erfuhren tber die Displays, wie viel ihres taglichen
CO2-Budgets durch das gewahlte Gericht verbraucht wird. Wiederum andere wurden (iber die durch

das Gericht verursachten CO2-Emissionen in Gramm informiert.

Die Angaben wurden zusédtzlich durch eine Kodierung in Ampelfarben (griin, gelb, rot) ergdnzt.
Den grofiten Effekt hatte es letztlich, wenn die Besucherinnen und Besucher erfuhren, wie viel Euro
an Umweltschaden ihr Mittagessen verursacht. Auf diese Weise wurden bis zu knapp zehn Prozent

weniger CO2 durch die Mahlzeiten verursacht als ohne die Information tiber die CO2-Emissionen.
NETZWERK
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Was bedeutet der CO 2 FuRabdruck -- bei Lebensmittel und Erndhrung?

Nachhaltiges Verhalten unterstiitzen Fragen wir WIKIPEDIA

,,Unser Experiment macht deutlich, dass Informationen zum CO2-FuRabdruck zu einer Anderung
des Verhaltens bei Konsumenten fiihren kénnen. Weiter: Diese Erkenntnis kann Politik und
Wirtschaft dabei helfen, geeignete MalRnahmen fiir eine nachhaltigere Zukunft zu ergreifen®,
sagt Thorsten Sellhorn, Professor fiir Rechnungslegung und Wirtschaftspriifung an der LMU.
»Unternehmen kénnten sich beispielsweise freiwillig dazu entscheiden, CO2-Angaben fiir
Lebensmittel oder andere Produkte und Dienstleistungen auszuweisen.“

Weitere Informationen zur Studie sowie Video- und Fotomaterial finden Sie auf der Website des
Sonderforschungsbereichs Accounting for Transparency: Klicken Sie hier:
https://www.accounting-for-transparency.de/de/konnen-co2-angaben-auf-lebensmitte...

Wie ist Deutschland aufgestellt ?

In Deutschland wurde im Februar 2008 das PCF Pilotprojekt unter der Tragerschaft .
von WWEF, dem Oko-Instiut, Potsdam-Institut fiir Klimaforschung und des wwﬁ
Think Tanks THEMA1 gestartet.["]

Hierbei wurde ein CO,-Fu8abdruck von 15 Produkten und Dienstleistungen erstellt. Zum Ende des
Projektes wurde jedoch befunden, dass die Einfihrung eines entsprechenden Labels nicht sinnvoll
erscheint, da fiir den Endkunden ohne allgemeingitiltige Standards keine objektiven Méglichkeiten
eines Vergleichs gegeben sind.[]

Eine der deutschen Verbraucherzentralen veréffentlichte im Jahr 2012 eine beauftragte Studie mit

der versucht wurde, den Stand von Klimalabeln auf Lebensmitteln in Deutschland zu erfassen.

Sie kommt zu dem Ergebnis, dass es in Deutschland nur wenige Klimalabel gibt.

Anders als in anderen Landern geben sie keine absoluten Treibhausgasemissionen an. Nur eine der
identifizierten Kennzeichnungen wird nicht vom Produkthersteller oder Produkthandler selbst, sondern
von einer unabhangigen Zertifizierungsorganisation vergeben, namlich das Stop Climate Change
Umweltzeichen. Nur dieses Label und ein Eigenlabel der Firma Frosta ver6ffentlichen der Studie
zufolge ausreichende Hintergrundinformationen.[’!

Das Siegelvergleichsportal Siegelklarheit.de der Bundesregierung listet fiir die Kategorie Lebensmittel
vier relevante Klimalabel: Klimaneutral von ClimatePartner,[4] ISCC, myclimate und natureOffice.l's]

Ein Label ist ein Hinweis/Etikett Mochten Sie lhren personlichen FuRabdruck kennen?

z. B: auf Hersteller, Inhalt und Qualitit Hier ein Fuabdruck - Rechner

usw. eines bestimmten Produktes https://www.wwf.ch/de/nachhaltig-leben/footprint.....
Quellen:

11.1 Sechs Unternehmen starten Product Carbon Footprint-Pilotprojekt in Deutschland wwf.de Presse vom 16. April 2008

12.1 Pressemitteilung zum Ergebnissymposium vom 26. Januar 2009 (PCF Pilotprojekt) (PDF; 117 kB)

13.1 Ulrike Eberle, corsus-corporate sustainability: Auslobung klimarelevanter Aspekte bei Lebensmitteln. Hamburg 6. Februar 2012 NETZWERK
(verbraucherzentrale-niedersachsen.de [PDF]).

14.1 Klimaneutral mit ALDI? Was hinter den Versprechen des Discounters steckt | Frontal, 25. Juni 2022

15.1 Nachhaltige Textilien und andere Produkte einkaufen. Siegel verstehen. Abgerufen am 8. Dezember 2020.
OSTEOPOROSE
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Schaden ultra- verarbeitete Lebensmittel
unserer Gesundheit ?

Was verstehen wir unter ultra-verarbeiteten Lebensmittel ?

Furihre Erndhrung in der seit Menscheitsbeginn wahrenden Evolution haben Menschen lernen
mussen Lebensmittel haltbar zu machen, um zu iberleben.

Durch Erhitzen, Schneiden, Trocknen, Fermentieren, Salzen und weiteren Prozessen konnten schon
friiher Lebensmittel haltbar gemacht werden. Dartiber hinaus wurde die Verfiigbarkeit und die
Erschwinglichkeit gewadhrleistet. Diese Fahigkeiten wurden nach und nach verfeinert und heute
werden Lebensmittel nach der sogenannten NOVA —Klassifikation(1) in vier Gruppen unterteilt,

um ihre Verarbeitung zu klassifizieren.

Zur Gruppe 1: gehoren die unverarbeiteten oder minimal verarbeiteten Lebensmittel wie Obst,
Gemise, Milch, unverarbeitetes Fleisch und Eier (1).

Gruppe 2: werden als sogenannte "verarbeitete kulinarische Zutaten" bezeichnet (1).Diese
werden durch Prozesse wie pressen, trocknen, raffinieren verandert. Wie z.B. Ole, Zucker und

Salz. Diese werden spater in Kombination mit anderen Lebensmitteln verwendet.

Gruppe 3: diese verarbeiteten Lebensmittel bestehen oft aus der Kombination von zwei oder
drei Zutaten aus Gruppe 1 und 2 die Prozesse wie alkoholfreie Garung, Konservierungsmethoden
und Kochmethoden durchlaufen haben. Z.B: Brot, Kuchen, Gemiisesafte, Kase....

Gruppe 4: Das sind die UPF (Ultra-Verarbeitung) (1). Diese Lebensmittelprodukte sind meist aus
Kombinationen aus Lebensmitteln und Zusatzstoffen hergestellt. Die Erndhrungsqualitdt von
Ultra-Verarbeiteten Lebensmittel ist deutlich geringer als die von unverarbeiteten Lebensmitteln.
Verschiedene industrielle Prozesse werden verwendet, um die unterschiedlichen Zutaten, wie
Hydrierung und Hydrolyse, Extrusion und Fraktionierung neu zu kombinieren.

Im Allgemeinen sind UPFs reich an raffiniertem Zucker, Fetten, Salz und Lebensmittelzusatzstoffen
und damit sehr energiereich.

Dafiir sind UPFs arm an lebenswichtigen Proteinen, Ballaststoffen und Mikronahrstoffen (1).

Das Ziel der "Ultra-Verarbeitung' ist es, die Lebensmittel schmackhafter zu machen, das normale
Mal} an Haltbarkeit zu verlangern und damit hochprofitabel zu machen.

Z.B: fertige Erfrischungsgetranke, Power-Drinks, Fast Food, verarbeiteten Fleischprodukte und
verpackte Snacks.

Die Vermarktung dieser Ultra-Verarbeiteten Produkte, die sich oft an Kinder und Jugendliche

richten (1) machen im Allgemeinen anfélliger fir unverhaltnismaRigen Konsum.

Mit dem Resultat, dass Diabetes, Ubergewicht, Kreislauferkrankungen, Koronare NETZWERK
Herzerkrankungen, Gicht, Arthrose und weitere bekannte Erkrankungen zunehmen.

OSTEOPOROSE


https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fmed.2022.1058373/full#B1
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fmed.2022.1058373/full#B1
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fmed.2022.1058373/full#B1
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fmed.2022.1058373/full#B1
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fmed.2022.1058373/full#B1
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Zusatzstoffe in Lebensmitteln begiinstigen Darmentziindungen

Deutsches GesundheitsPortal - Ein aktueller Uberblicksartikel hat sich mit dem Einfluss
von ultra-hochverarbeiteten Lebensmitteln auf die Darmbarriere und chronisch entziindliche
Darmerkrankungen beschiftigt.

Zusatzstoffe stéren verschiedene Komponenten der Darmbarriere

Epidemiologische Studien haben Zusammenhange zwischen der Einnahme von UPF und einer
Reihe nicht Gibertragbarer Krankheiten, einschlielich chronisch entziindlicher Darmerkrankungen
(CED), festgestellt. Vorklinische und klinische Studien weisen darauf hin, dass Zusatzstoffe, die in
UPFs enthalten sind, die Darmschleimhaut, das Darmepithel und die Immunzellen negativ
beeinflussen kdnnen. Dies kann dazu fiihren, dass das Immunsystem einer erhéhten

Bakterienbelastung ausgesetzt ist, was zu veranderten Immunreaktionen fithren kann.

Erndhrung ohne hochverarbeitete Lebensmittel kénnte Symptome chronisch entzindlicher
Darmerkrankungen (CED) verbessern. Einige Studien konnten zeigen, dass Nahrungsmittelzusatze

in ultra - hochverarbeiteten Lebensmitteln die Darmbarriere negativ beeinflussen kénnen.

Kurz & fundiert

e Ultra-hochverarbeitete Lebensmittel (UPFs) sind fiir die steigende Pravalenz ( Haufigkeit von
Erkrankungen) von CED verantwortlich.

* UPFs machen 50 % der Energieaufnahme in Ldndern mit westlichem Lebensstil aus.

e Zusatzstoffe in ultra-hochverarbeiteten Lebensmitteln z. B: Emulgatoren, Verdickungsmittel,
Sustoffe, Salz, Phosphate usw.

e Zusatze in Lebensmitteln storen Darmbarriere

Lesen Sie den Originalbericht: .
. . . . ERNAHRUNG
Zusatzstoffe in Lebensmitteln begiinstigen BEWEGUNG . BALANCE

Ein Leitfaden zur Emihrung bei O

Darmentziindungen herse ool

Quelle: Deutsches GesundheitsPortal
Medical News Report
Aktuelles aus Forschung und Gesundheit
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https://www.netzwerk-osteoporose.de/ernaehrung-bewegung-und-balance/
https://www.deutschesgesundheitsportal.de/2023/01/25/zusatzstoffe-in-lebensmitteln-beguenstigen-darmentzuendungen/?indication=darmentzuendung
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Kostliche Regepte von Mitgliederrw
des Netzwerk - Osteoporose e. V.

Mein Name ist Kathrin Albrecht aus Bucholz. Meine Eltern waren beide in der Gastronomie
beschiftigt und haben mein Interesse am Kochen sehr friih geweckt. Inzwischen habe ich
selbst eine grofle Familie und kann die erlernten Fahigkeiten heute gut nutzen.

Mein grofles Interesse gilt der Vollwert-Erndhrung. Ich wiinsche lhnen einen guten Appetit !

Kleine Buchweizenpfannkuchen mit Birnen

Vorspeise fiir 4 Personen

Zutaten

v 250 ml Milch
v' 2El Mineralwasser
v’ 1Ei

Zubereitun
v 100 g Buchweizenmehl g

v' 80 g Weizenmehl
v’ 45 g Butter

v' Milch, Eier + Mineralwasser verquirlen

. v" Mehlsorten mischen + unterriihren
v’ 2 Birnen

v' 1 ERI. Honig
v’ 200 g Frischkése

v' ca. 30 Minuten quellen lassen
v’ vier diinne kleine Pfannekuchen backen

v’ 350 g Camembert

. . v Birnen waschen entkernen + in Achteln spalten
v" 172 Bund Zitronenthymian P

v' Butter +Honig schmelzen + Birnenspalten kurz anbraten
v’ Sal + Pfeffer utter+ronig zen P ure

v' mit Pfeffer + Salz wiirzen

v' 200 g Frischkése wiirzen + Pfannkuchen damit bestreichen
v' Birnenspalten in der Mitte darauf verteilen

. . v" Pfannkuchen von beiden Seiten einschlagen +

Nadhrwerte pro Portion

v mit Camembert belegen + ca. 5 Min. Gberbacken

D-A-CH Referenzwerte v’ mit Zitronenthymian bestreuen und servieren
fiir Nahrstoffzufuhr

Energie 637 kcl

Eiweil 33,2g
Fett 333g Was bedeuten die D-A -CH Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr

Die D-A-CH-Referenzwerte fiir die Ndhrstoffzufuhr sind die Basis fiir die praktische Umsetzung einer

Kohlenhydrate 52,4g

Folat EWARTES Vit einer Zufuhr in Hohe der Referenzwerte werden lebenswichtige Funktionen sichergestellt.

Vitamin A (Ve RIS Der Begriff ,,D-A-CH* steht fiir die drei Lander Deutschland ( D), Osterreich(A) und Schweiz (CH),

Zink 4,4 pg deren Erndhrungsfachgesellschaften diese Referenzwerte gemeinsam herausgeben. Vergleichbare
4

Referenzwerte gibt es auch von internationalen Organisationen, z.B. : WHO/FAO, EFSA,

The Nordic Nutrition Recommendations (NNR) und Institute of Medicine.

vollwertigen Erndhrung. Sie benennen Mengen fiir die tagliche Zufuhr von Energie und Nahrstoffen.

Calcium 699 mg



http://www.who.int/nutrition/topics/nutrecomm/en/
http://www.efsa.europa.eu/de/topics/topic/drv.htm
http://www.norden.org/en/theme/nordic-nutrition-recommendation
http://www.nap.edu/search/?topic=381&rpp=20&ft=1&term=Dietary+Reference+Intakes
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Kostliche Regepte von Mitgliederw
des Netzwerk - Osteoporose e. V.

Mein Name ist Kathrin Albrecht aus Bucholz. Meine Eltern waren beide in der Gastronomie
beschiftigt und haben mein Interesse am Kochen sehr friih geweckt. Inzwischen habe ich
selbst eine groRe Familie und kann die erlernten Fahigkeiten heute gut nutzen.

Mein grof3es Interesse gilt der Vollwert-Erndhrung. Ich wiinsche Ihnen einen guten Appetit !

Buchweizenpuffer mit Beilagen nach Vorlieben

Hauptspeise fiir 4 Personen

Zutaten

v' 100g Buchweizen (ganz)

v 300ml Gemiisebriihe Zubereitung

v" 1Bund Friihlingszwiebeln
v Buchweizen in Gemiisebriihe ca. 15 - 20 Min.

bei schwacher Hitze kiicheln
v vom Herd nehmen + ca. 10 Min. quellen lassen

v’ 1rote Paprika
v" 100 g Vollkorn- Dinkelflocken

Y 2ERL Ol bis die restliche Flissigkeit aufgenommen ist
v 2 Eier v’ Paprika sehr fein wiirfeln
v Salz + Pfeffer v’ Friihlingszwiebeln fein schneiden
v Buchweizen, Dinkelflocken, Gemiise + Eier
vermischen
Beilagen

pazu konnen nach ‘:f\;z\?v‘i‘:‘::‘hnen gefal®  Solite die Masse zu flissig sein , dann geben sie

kombinie\'t""e"den‘g etwas Dinkel-Vollkornmehl hinzu bis Sie kleine

Ballchen formen konnen.

v" Olin der Pfanne erhitzen Buchweizenbillchen
einlegen und zu Puffer flach andriicken.
v Puffer goldgelb braten

Ndhrwerte pro Portion

D-A-CH Referenzwerte
fiir Ndhrstoffzufuhr

Energie 358 kcl

Eiweil 768 Was bedeuten die D-A -CH Referenzwerte fiir die Nihrstoffzufuhr
Fett 21,6 g Die D-A-CH-Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr sind die Basis fiir die praktische Umsetzung einer
Kohlenhyd rate 349¢g vollwertigen Erndhrung. Sie benennen Mengen fiir die tagliche Zufuhr von Energie und Nahrstoffen.
Kalzium 177,6 mg Mit elner'Zufuhr in Hohe derﬂReferenz.w.e’:rte werden lebenswmhtﬂnge Fur.nktlonen S|cherge%tellt.

Der Begriff ,,D-A-CH* steht fiir die drei Lander Deutschland ( D), Osterreich(A) und Schweiz (CH), deren
Folat 101,3 Hg Erndhrungsfachgesellschaften diese Referenzwerte gemeinsam herausgeben. Vergleichbare
Magnesium 80,6 pg Referenzwerte gibt es auch von internationalen Organisationen, z.B. : WHO/FAO, EFSA,
Ballaststoffe 48¢g The Nordic Nutrition Recommendations (NNR) und Institute of Medicine.



http://www.who.int/nutrition/topics/nutrecomm/en/
http://www.efsa.europa.eu/de/topics/topic/drv.htm
http://www.norden.org/en/theme/nordic-nutrition-recommendation
http://www.nap.edu/search/?topic=381&rpp=20&ft=1&term=Dietary+Reference+Intakes
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Kostliche Regepte von Mitgliederrw
des Netzwerk - Osteoporose e. V.

Mein Name ist Kathrin Albrecht aus Bucholz. Meine Eltern waren beide in der Gastronomie
beschiftigt und haben mein Interesse am Kochen sehr friih geweckt. Inzwischen habe ich
selbst eine grofle Familie und kann die erlernten Fahigkeiten heute gut nutzen.

Mein grofles Interesse gilt der Vollwert-Erndhrung. Ich wiinsche lhnen einen guten Appetit !

Fitness Dessert — der Saison

Dessert fiir 4 Personen

Zutaten Zubereitung
v 2 Limetten v Quark + Limettensaft + Vanillezucker vermengen
v' 400 g Quark v' Melone in 4Scheiben schneiden + entkernen +
v' 3 P Vanillezucker (zur Dekoration schmale Melonenschiffchen schneiden +
v 100 g Dinkelflocken zur Seite legen)
¥ 1Honigmelone v Dinkelflocken + Walntiisse getrennt in je 4 ERI. Honig résten
v 2 Orangen v" Orangen schalen und in Scheiben schneiden
v’ 2 Bananen v' Kiwi schdlen und in Scheiben scheiden +
v 3 Kiwi v/ Obst der Saison zerkleinern
v Obst der Saison
v 100 g Walniisse v Quarkmasse in Portionsschalchen fiillen
¥ 4 -6 Honig nach v Obst darauf anrichten +
v' 3 ERI. Chiasamen mit Walnissen + Chiasamen bestreuen
Nahrwerte pro Portion Ccsepte + Obungen aller -
D-A-CH Referenzwerte bisheriger Magazin- Ausga

fiir Nihrstoffzufuhr Hier klicken ...

Energie 683 kcl
Eiweill 343¢g

Was bedeuten die D-A -CH Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr
Fett 26,7 4 Die D-A-CH-Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr sind die Basis fiir die praktische Umsetzung einer
Kohlenhyd rate 78 g vollwertigen Erndhrung. Sie benennen Mengen fiir die tagliche Zufuhr von Energie und Nahrstoffen.
Ballaststoffe 12,2 g Mit einer Zufuhr in H6he der Referenzwerte werden lebenswichtjge Funktionen sichergestellt.

Der Begriff ,,D-A-CH* steht fiir die drei Lander Deutschland ( D), Osterreich(A) und Schweiz (CH),
Folat 162 Hg deren Erndhrungsfachgesellschaften diese Referenzwerte gemeinsam herausgeben. Vergleichbare
Kalzium 174 mg Referenzwerte gibt es auch von internationalen Organisationen, z.B. : WHO/FAO, EFSA,
Eisen 4,4 mg The Nordic Nutrition Recommendations (NNR) und Institute of Medicine.

NETZWERK
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https://www.netzwerk-osteoporose.de/magazine/
http://www.who.int/nutrition/topics/nutrecomm/en/
http://www.efsa.europa.eu/de/topics/topic/drv.htm
http://www.norden.org/en/theme/nordic-nutrition-recommendation
http://www.nap.edu/search/?topic=381&rpp=20&ft=1&term=Dietary+Reference+Intakes
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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 Flussig | Calcium Magnesium Eisen Jod Zink
und Kcal - keit mg mg mg Mg mg
Erwachsene M W ml M W M W M
\W
15 bis unter 19 J. 2500 2000 2800 1200 400 | 350 12 15 200 10 7
19 bis unter 25 J. 2500 1900 2700 1000 400 | 310 10 15 200 10 7
25 bis unter 51 J. 2400 1900 2600 1000 350 | 300 10 15 200 10 7
51 bis unter 65 J. 2200 1800 2250 1000 350 | 300 10 10 180 10 7
Uber 65 J. 2000 1600 2250 1000 350 | 300 10 10 180 10 7
EMPFOHLENE NAHRSTOFFTABELLE VITAMINE
Jugendliche Vitamin A Vitamin D Vitam E Vitamin K Folsaure
und mg HY mg Mg Hg
Erwachsene M W M W M w
15 bis unter 19 J. 11 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 (I mg =0,0010)

ug = Mikrogramm (1 pg = 0,001 mg) Ubungen aller

Rezepte +
bisheriger Ausgaben

Hier Kklicken ...
NETZWERK
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Das Autoren-Team stellt sich vor!

Mein Name ist Corinna Ddrr. Ich habe in Giel3en 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 tiberaus 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 fiir Gesundheit und Wohlbefinden“ geschrieben. Seit 2019 bin ich auch fiir
die Ensinger Mineral-Heilquellen aktiv.

Mitglieder des Netzwerk-Osteoporose e. V. stellen
Rezepte zu kostlichen Meniis vor.

Mitglieder des Netzwerk-Osteoporose e.V. aus verschiedenen Regionen stellen
Ihre Lieblingsrezepte vor. In dieser Ausgabe:
Kathrin Albrecht aus Bucholz

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
gesicherte Informationen zur Verfliigung zu stellen sind die wichtigsten Ziele und
Aufgaben der Organisation. Dariiber hinaus erfolgten, im Laufe der Jahre bis
heute, 186 Griindungen von lokalen Selbsthilfegruppen bundesweit, die sich
unterschiedlichen Dachverbanden angeschlossen haben.

Seit 2001 bin ich lizenzierte Ubungsleiterin fiir Rehabilitations-Sport und im Rahmen
des Magazins fiir begleitende, ergdanzende Informationen zur Erndhrung,

Bewegung und Balance sowie fiir Konzept und Redaktion zustandig.
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