Gesunde Knochen und Muskeln
Richtig essen — genligend bewegen

swissmilk
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Wellness fur Ihre Knochen
und Muskeln

Uber 650 Muskeln machen uns stark und beweglich.
Unsichtbar, fur unsere Bewegung und die Korper-
form aber genauso unentbehrlich sind die Knochen:
Auch sie verdienen unsere Aufmerksamkeit.

Nicht nur die Muskeln, auch unsere Knochen spre-
chen auf Sport und regelmdssige Bewegung an:

In einem fitten Kérper arbeitet der Knochenstoff-
wechsel effizienter als in einem untrainierten. Ein
gut geschultes Gleichgewichtsgeftihl verhindert
zudem Sturze und senkt so das Verletzungsrisiko.

Je mehr Knochensubstanz bis ins junge Erwachsenen-
alter aufgebaut werden kann, desto besser ist man
im Alter vor Knochenbrtichen gefeit. Aber auch
Erwachsene kénnen mit einem gesunden Lebensstil
ihre Knochengesundheit fordern.

Neben viel Bewegung ist fir Knochen und Muskeln
eine gesunde Erndhrung mit gentigend Eiweiss,
Kalzium und Vitamin D wichtig. Welche Lebensmit-
tel sind besonders «knochen- und muskelfreund-
lich»? Welche Belastungen sind fur Knochen und
Muskeln ideal? Antworten auf diese Fragen, prakti-
sche Tipps fur den Alltag und Rezeptvorschlage
finden Sie in dieser Broschre.

Ihr Swissmilk-Ernghrungsteam






Die Knochen

Flexible Schwerarbeiter

Knochen sind Schwerarbeiter: Sie stiitzen, erhalten die
Korperform und Gbertragen bei Bewegungen die Kraft.
Sie konnen aber noch viel mehr: So schitzen Knochen in
Schadel, Brustkorb und Becken die inneren Organe. Die
Blutbildung findet in threm Inneren, im Knochenmark
statt. Das in den Knochen eingelagerte Kalzium dient
zudem als Reservoir fiir das Uberlebenswichtige Kalzium-
gleichgewicht in Blut und Kérpergewebe.

Der Knochen ist ein kompliziert aufgebautes Gewebe,
das bei minimalem Gewicht maximalen Belastungen
standhalt. Von der Festigkeit und Belastbarkeit her ist es
mit Beton, von der Elastizitat her mit Stahl zu vergleichen.
Doch Knochen sind im Gegensatz zu Stahlbeton lebendig
und flexibel; sie passen sich Belastungen an. Nur wenn
sie sich stetig erneuern, kénnen sie ihre Aufgaben bewal-
tigen. Alteres sprédes Knochengewebe wird durch neues
ersetzt. Briche, aber auch feinste Haarnadelrisse werden
zeitgerecht entdeckt und repariert. Im Durchschnitt
ersetzen wir Menschen unser gesamtes Skelett alle

zehn Jahre.






Die Knochen im Wandel

Die Knochenmasse verandert sich im Laufe des Lebens:
Wahrend der Wachstumsphase, nimmt sie kontinuierlich
zu. Sie erreicht ihren Gipfel, die sogenannte Peak Bone
Mass, zwischen dem 25. und 30. Lebensjahr. Mit dem
Alter nimmt bei Frauen und Mannern die Knochenmasse
in unterschiedlicher Geschwindigkeit wieder ab.

Korperliche Aktivitat und Erndhrung beeinflussen den
Knochenaufbau speziell in der Wachstumsphase: In
Kindheit und Jugend entscheidet sich, ob die erblich vor-
definierte maximale Knochenmasse erreicht wird oder
nicht. Bei den Erwachsenen steht der Erhalt der Kno-
chenmasse im Vordergrund. Ein gesunder Lebensstil

ist hierfur die wichtigste Voraussetzung.

Knochenmasse ist altersabhéngig
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Verdanderungen der Knochenmasse wahrend des Wachstums und des
Alterns, eingeteilt in drei Phasen. Leicht modifiziert nach Riggs 1991.
B. Lawrence Riggs, Overview of Osteoporosis; West ] Med, 1991.




Gesundes fiir die Knochen

Fur die Knochengesundheit sind zwei Nahrungsmittel-
gruppen besonders wertvoll:

* Milch und Milchprodukte: Sie liefern nebst Kalzium
weitere wichtige Mineralstoffe wie Phosphor und
Magnesium, dazu Vitamine und hochwertiges Eiweiss.

* Gemuse, Kartoffeln und Obst: Die darin enthaltenen
Mineralstoffe sind wichtig fur einen ausgeglichenen
Saure-Basen-Haushalt.

Kombinationen von Milch und Milchprodukten mit Obst
oder Gemuse und Starkeprodukten wirken sich positiv
auf die Kalziumaufnahme aus. Das Frihstuck und das
Abendessen eignen sich dafir ideal.



1

Das Frihstuck bietet die erste
Gelegenheit fur eine Milchportion.
Zum Beispiel Quark mit frischen
Frichten.

2

Fur das Znuni oder Zvieri eignen
sich Gemusesticks und dazu etwas
Kase.

3

Zu einer der beiden Hauptmahl-

zeiten passt die dritte Milchportion.

Zum Beispiel ein reichhaltiger Salat
mit Mozzarella.

4
Milch versteckt sich auch gut. Zum
Beispiel im Hagebutten-Griessbrei
(Rezept Seite 36)

Machen Sie den Teller-Check

Enthalt Ihre Mahlzeit
[V] ein Milchprodukt?
[¥] mindestens eine Portion Gemiise oder Obst?

[V] eine Portion Vollkorn oder Kartoffeln?






Knochen ideal belasten

Korperliche Aktivitaten fordern die Knochenharte und
den Erhalt der Knochenmasse besonders gut, wenn sie
unter Belastung durch das Kérpergewicht ausgetibt wer-
den. Férderlich sind deshalb Sportarten, bei denen wie
beim Squash, Tennis, Tanzen oder Jogging starke
Impulse, Stossbelastungen, Vibrationen und grosse
Kréfte auf die Knochen einwirken.

Wer unsicher ist oder eine der nachfolgenden Fragen mit
ja beantworten muss, bespricht am besten mit dem
Hausarzt oder einem Physiotherapeuten, welcher Sport
in welcher Belastungsstufe sich eignen kénnte. Wichtig
ist es, den Spassfaktor zu berticksichtigen! Denn nur
dann ist man auch motiviert, das Bewegungsprogramm
regelmassig durchzufiihren —und langfristig am Ball zu
bleiben.

Machen Sie den Sport-Check

Fragen Sie sich:

[] Ist die Belastbarkeit meiner Knochen
eingeschrankt oder bin ich sogar schon
von Osteoporose betroffen?

[¥] Muss ich meinen Gleichgewichtssinn trainieren?
[] Neige ich zu Stiirzen?
[] Habeich anfallige oder beschadigte Gelenke?

[] Ist meine Herz-Kreislauf-Gesundheit
eingeschrankt?

I



Knochen im Gleichgewicht

Im Knochen finden lebenslange Ab- und anschliessende
Wiederaufbau-Prozesse statt. Sie dienen der Erneuerung
von sprode und eventuell schon rissig gewordenem
altem Knochen sowie der Anpassung an geanderte
Belastungen. Bestimmte Zellen und chemische Signal-
stoffe steuern diesen komplexen Vorgang.

Gesunder Knochen Osteoporotischer Knochen

Knochenabbau durch @@ @ @@ DO
Osteoklasten

Altes Knochengewebe wird

zunéchst durch die Osteoklas-

ten aufgeldst. Im Knochenbalk-

chen entsteht vortibergehend
eine Mulde.

Knochenaufbau durch o o (o o
Osteoblasten w

Anschliessend ricken Osteo-
blasten nach und fullen die

defekte Stelle wieder mit
neuem Knochengewebe auf.

Knochenumbau beendet e EEEEEEEEEE
Beim gesunden Knochen wird
die defekte Stelle vollstéandig

repariert. Bei Osteoporose wird

der abgebaute Knochen nur
noch teilweise ersetzt.
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Das knochenfreundliche
3-Punkteprogramm

* Essen Sie gesund mit gentigend Eiweiss, Kalzium
und Vitamin D.

* Gehen Sie regelmassig zum Sport. Nordic
Walking, Joggen, Wandern, Tanzen und
Gymnastik mit Stoss-/Krafttibungen sind fur
die Knochen besonders gtinstig.

* Verzichten Sie aufs Rauchen und geniessen Sie
Alkohol und Koffein massvoll.

13



Gesunder Knochen mit dicht Osteoporotischer Knochen mit
verkniipften kraftigen Balkchen. verdiinnten, sparlicher vernetzten
Balkchen.

14



Schwachelnde Knochen:
die Osteoporose

Wenn mehr Knochen ab- als aufgebaut wird, bleibt dies
nicht ohne Folgen: Knochenmasse geht verloren und die
komplizierte Knochenarchitektur wird geschadigt. Dau-
ert dieser Zustand an, nimmt auch die Knochenfestigkeit
ab; der Knochen wird brtichig. Mediziner sprechen dann
von einer Osteoporose. Die Betroffenen bemerken diese
Veranderungen meistens nicht. Osteoporose wird erst
spurbar, wenn nach einem «Stolpersturz» oder anderen
Bagatellereignissen plétzlich die Knochen brechen. Auch
wenn ein solcher Bruch nicht zwingend bedeutet, dass
bereits eine Osteoporose vorliegt; ein Warnzeichen ist es
ganzsicher.

Allen tber 40-Jahrigen, die nach einem harmlosen Sturz
einen Knochenbruch erlitten haben, wird eine Osteo-
porose-Abklarung empfohlen: Je friher, desto besser.
Denn mit zunehmendem Alter nimmt die Haufigkeit von
Osteoporosebriichen zu —und deren Folgen werden
schwerwiegender. Wer den Knochenabbau frith bemerkt,
kann h&ufig den Schenkelhalsbruch vermeiden: Dieser
typische und besonders folgenschwere Osteoporose-
bruch fihrt bei sehr vielen alteren Betroffenen auch bei
perfekter chirurgischer Versorgung zu einem bleibenden
Verlust an Selbststandigkeit. Zudem ist bei alten Men-
schen die Sterblichkeit im ersten Jahr nach einem Schen-
kelhalsbruch erhoht.

15






Osteoporose:
Wer ist gefahrdet?

Die Osteoporose lasst sich nicht heilen, wohl aber kon-
trollieren: Die meisten heute verwendeten Medikamente
hemmen die knochenabbauenden Zellen (Osteoklasten).
In Zukunft werden auch die Medikamente, welche die
knochenaufbauenden Zellen (Osteoblasten) stimulieren,
an Bedeutung gewinnen.

Folgende Faktoren bestimmen das Osteoporose-Risiko:

* Alter: Die Knochendichte nimmt bei praktisch allen
Menschen mit dem Alterwerden ab.

» Geschlecht: Frauen sind haufiger und tendenziell fri-
her von Osteoporose betroffen als Manner. Jede dritte
Frau erleidet ab dem 50. Lebensjahr mindestens einen
Osteoporose-Bruch. Der in den Wechseljahren einset-
zende Ostrogenmangel spielt dabei eine wesentliche
Rolle. Jeder siebte Mann erleidet nach dem 50.Lebens-
jahr einen Osteoporosebruch.

* Gene: Kommt in der Familie Osteoporose vor, steigt die
Wahrscheinlichkeit, selbst daran zu erkranken

* Lebensstil: Ernahrung und Bewegung beeinflussen den
Knochenabbau. Wer raucht und tiberméssig Alkohol
trinkt, schadet seinen Knochen.

* Medikamente: Die langfristige Einnahme von Kortison
steigert das Osteoporoserisiko. Die Liste potenziell kno-
chenschadigender Medikamente hat sich in den letzten
Jahren verlangert. Der verschreibende Arzt sollte dies
beim Einsatz der entsprechenden Medikamente
bertcksichtigen.

* Krankheiten: Andauernde Entziindungen, Stérungen
im Hormonhaushalt, Beeintrachtigungen der Nahr-
stoffaufnahme im Darm, Nierenschadigungen und noch
weitere Erkrankungen kénnen die Knochen schwachen.

17



Ein starkes Trio
Fur die Knochen

Wer beiseiner Ernahrung auf gentigend Kalzium, Eiweiss
und Vitamin D achtet, hilft seinen Knochen.

Kalzium: Es spielt fur die Entwicklung und den Erhalt der
Knochen von Kindheit an eine wichtige Rolle: Der Kérper
lagert das Kalzium in die Knochen ein und benétigt es fur
eine Reihe lebenserhaltender Funktionen —zum Beispiel
fur die Regulierung des Herzschlags, die korrekte Weiter-
leitung von Nervensignalen und fir die Blutgerinnung.

Eiweiss: Etwa ein Drittel des Knochenmaterials besteht
aus Eiweiss. Auch die Muskeln sind aus Eiweiss aufge-
baut. Eine ausreichende Eiweissversorgung ist deshalb
wichtig. Fur den Knochenstoffwechsel besonders wert-
voll sind Nahrungsmittel, die sowohl Eiweiss als auch
reichlich Kalzium enthalten.

Vitamin D: Vitamin D erh6ht im Darm die Aufnahme von
Kalzium, wirkt direkt auf Knochenzellen ein und ist so fur
die Hartung der Knochen wichtig. Es wird mit Hilfe der
ultravioletten Sonnenbestrahlung in der Haut gebildet.
Wer sich taglich mindestens 30 Minuten — fur diese kurze
Zeit ohne Sonnenschutzcréme —an der frischen Luft
bewegt, schafft hierfur gute Voraussetzungen. Die haut-
eigene Produktion von Vitamin D nimmt aber mit dem
Alter stark ab. Ob wahrend der lichtarmen Jahreszeit und
beim Alterwerden ein Vitamin-D-Praparat sinnvoll ist,
bespricht man am besten mit dem Hausarzt. Die wich-
tigsten Vitamin-D-Quellen in der Nahrung sind Voll-
milch, Vollmilchprodukte, Butter, Eigelb, einheimische
Forelle, fetter Meerfisch wie Lachs und Hering sowie
Lebertran.

18






Kalzium, Eiweiss und
Vitamin D: gut zu wissen

Kalziumbedarf von Erwachsenen
* Erwachsene: 800* - 1200 mg
* Schwangere und stillende Frauen: 1200 mg

“beiausreichender Vitamin-D-Versorgung
Quelle: Schweizerische Gesellschaft fir Rheumatologie

3-mal tdglich

Drei Portionen Milch und Milchprodukte decken gut zwei
Drittel des taglichen Kalziumbedarfs und ein Drittel bis
die Halfte des bendtigten Eiweisses ab. Zum Beispiel:

* 1 Glas Milch
* 1 BecherJogurt
* 1 Sttick Kase

Hier steckt jeweils eine Portion Kalzium
(250 mg) drin:

*25-30 g Hartkase (Emmentaler, Sbrinz, Fondue)

* 40 - 50 g Halbhartkase (Tilsiter, Raclette)

* 60 g Weichkase (Camembert, Brie etc.)

* 75 g Mozzarella

*200-250 g Frischkase (Quark, Huttenkase)

* 2 dl Milch/Buttermilch/Milchshake

* 180 g Jogurt/Jogurtdrink

* 150 g Mandeln oder getrocknete Feigen

* 200 g getrocknete Hulsenfrichte, z.B. weisse Bohnen,
Linsen oder Borlottibohnen

* 500 g Gemdse, z.B. Kohl, Lauch, Spinat oder Broccoli

* 500 g Vollkornbrot

20
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Wertvolle Kombinationen

Milch und Milchprodukte werden ideal mit pflanzlichen
Nahrungsmitteln kombiniert: Die Inhaltsstoffe der Milch
verbessern die Aufnahme des Kalziums aus den pflanzli-
chen Produkten. Kombinationen mit Obst, Gemdse, Salat
und Kartoffeln sind nahrstoffreich und leicht zugleich.

Zum Beispiel:

* Fenchel mit Raclettekéase tiberbacken

* Lauchgratin mit Quark und Sbrinz

* Broccolisuppe mit Kasecroutons

* Jogurt mit Vollkornflocken, Ntssen und Obst
* Spargelsalat an Linsenvinaigrette

* Milch-Honig-Parfait mit Sesam

Nehmen Sie gentigend Kalzium zu sich?
Machen Sie Ihren persénlichen Kalziumcheck:

> www.swissmilk.ch/kalziumtest

23



Gesund und genussvoll
durch den Tag

Im Darm wird pro Mahlzeit jeweils nur eine
beschrankte Menge Kalzium aufgenommen.
Deshalb sollten die drei Milchportionen auf drei
verschiedene Mahlzeiten verteilt werden. Es
spielt keine Rolle, ob sie separat oder in einem
Gericht verarbeitet konsumiert werden.

Znuni
Gurken-und
Rueblisticks

Friihstiick
Vollkornbrotli mit Butter
und Konf, ein Glas Milch.
Oder Birchermuesli.
(Rezept auf Seite 26)

Spatmabhlzeit
Jogurt nature

24
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Mittagessen

Penne mit Poulet

und Gemdse.

(Rezept auf Seite 27)
Oder gefullte Fischfilets
auf Gemusebett.
(Rezept auf Seite 28)

Zvieri
Eine Portion frisches
Saisonobst

Abendessen
Huttenkase zu
Ofenkartoffeln.

Oder Tomaten-Risotto.
(Rezept auf Seite 29)



Zutaten
Fir 4 Personen

* 5-6 EL Haferflocken oder
Flockenmischung

* 1dl Milch

* 2 EL Sultaninen, nach
Belieben

* 500 gJogurt (nature oder
Fruchtjogurt)

* 7 Zitrone, wenig
abgeriebene Schale und
ganzer Saft

* -1 TL Zimt

* 3 Apfel, z.B. Braeburn,
geviertelt, Kerngehause
entfernt

* 400-500 g Beeren und/
oder Frichte, z.B. Erdbee-
ren, Pfirsiche, Aprikosen,
gerustet, in Sttcke
geschnitten

* 2-3 EL gemahlene Hasel-
nusse

* 1 dlRahm, steif geschlagen

* Zucker nach Belieben

* Beeren zum Garnieren

Birchermuesli

1. Flocken mit Milch und nach Belieben mit Sultaninen
mischen, 1 Stunde quellen lassen.

2.Jogurt, Zitronenschale und -saft sowie Zimt darunter-
rihren. Apfel an der Bircherraffel dazureiben, so dass
die Schale zurtickbleibt, sofort mischen. Beeren und/
oder Frichte und Nisse daruntermischen. Bei Bedarf
mit wenig Milch verdtinnen. Rahm darunterziehen,
nach Belieben stssen.

3. Muesliin Schélchen anrichten, garnieren.
- Zubereitung: ca. 30 Min.

- Quellen lassen: ca. 1 Std.

N&ahrwerte
Eine Portion enthalt:
407 kecal, 11 g Eiweiss, 21 g Fett, 43 g Kohlenhydrate
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Zutaten Penne mit Poulet und Gemiise

Flr 4 Personen

250-300 g Teigwaren, 1. Pennein reichlich Salzwasser al dente kochen, abgies-

z.B. Penne

* 500 g geschnetzeltes
Pouletfleisch

sen, warm stellen.

. Poulet in zwei Portionen in der heissen Bratbutter

rundum 5 Minuten braten, mit Salz und Pfeffer wiir-

* Bratbutter oder Bratcreme zen, warm stellen.

* % TL Salz

* Pfeffer 3. In derselben Pfanne Bundzwiebeln, Erbsen und Zuc-

* 6-8 Bundzwiebeln, fein chiniunter standigem Rihren andampfen. Tomaten
gehackt beiftigen, kurz mitdampfen. Mit Bouillon und Saucen-

* 200 g ausgeldste Erbsen rahm abléschen, aufkochen.
* 1 kleine Zucchini, ca. 200 g,
gerustet, langs geviertelt 4. Fleisch mit Saft dazugeben, bei kleiner Hitze 5-10

und in Scheiben geschnit- Minuten kocheln, etwas einkochen lassen, wiirzen.

ten Penne dazugeben, mischen.
* 2-3 Tomaten, entkernt, in
Stticke geschnitten 5.1n einer Schiissel oder in tiefen Tellern anrichten. Mit

1 dl Bouillon
* 1,8 dl Saucenhalbrahm

Bundzwiebeln bestreuen.

* wenig Salz - Nach Belieben mit Reibké&se servieren.
* Pfeffer - Zubereitung: ca. 40 Min.
* Paprika
* 1-2 Bundzwiebeln, fein
gehackt Nahrwerte

Eine Portion enthalt:
623 kcal, 43 g Eiweiss, 28 g Fett, 48 g Kohlenhydrate
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Zutaten
Fur 4 Personen

e Butter fur die Form

Gemiusebett:
* 2-3 Bundzwiebeln, langs
halbiert oder geviertelt
* 10 Bundrtebli, gerustet,
langs halbiert

* 500 g grine Spargeln,
gerustet, in 5 cm lange
Stticke geschnitten

* Butter zum Dampfen

*1/3TL Salz

* Pfeffer

Gefullte Fischfilets:

* 6-8 Fischfilets, z.B. Forelle,
Egli, Felchen, ca. 400 g

e 1-2 EL Zitronensaft

* wenig Salz

* Pfeffer

* 6-8 TL Doppelrahmfrisch-
kdse mit Krautern,
z.B.Gala,ca.80¢g

* 1 EL fein gehackter Dill

* 1 dl Weisswein oder
Bouillon

¢ Dill zum Garnieren

Gefiillte Fischhfilets
auf Gemiisebett

1. Gemusebett: Zwiebeln, Rtebli und Spargeln in der
Butter andampfen, wiirzen. Zugedeckt bei kleiner
Hitze 10-20 Minuten knapp weich dampfen. In die
ausgebutterte Form geben.

2. Fischfilets beidseitig mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
wirzen. Mitje 1 TL Frischkase bestreichen, Dill darauf-
streuen und aufrollen. Auf das Gemuse legen. Mit
Weisswein oder Bouillon tbergiessen. Form mit Deckel
oder Alufolie bedecken.

3.In der Mitte des auf 180 °C vorgeheizten Ofens 20-30
Minuten garen. Vor dem Servieren mit Dill garnieren.

-1 Gratinform von 20x30 cm
- Zubereitung: ca. 30 Minuten
- Garen: ca. 30 Minuten

Nahrwerte
Eine Portion enthalt:
293 kcal, 26 g Eiweiss, 12 g Fett, 16 g Kohlenhydrate
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Zutaten
Fur 2 Personen

* 1 Knoblauchzehe, gepresst

* > Zwiebel, fein gehackt

* Butter zum Dampfen

* 150 g Risottoreis,
z.B. Carnaroli

* 3 EL Tomatenpdree

1 dl Weisswein oder Gemu-
sebouillon

* 3,5-4 dl Gemusebouillon,
heiss

* 3 EL Mascarpone

* 2 EL fein gehackter
Oregano

» 2 Tomaten, halbiert,
entkernt, kleingewurfelt

* 2-3 EL geriebener Sbrinz
AOP

* Pfeffer aus der Muhle

*je 2 EL griine und schwarze
Oliven, entsteint, gehackt,
nach Belieben

* Oregano zum Garnieren

Tomatenrisotto

1. Knoblauch und Zwiebel in Butter andampfen. Reis und
Tomatenpuree dazugeben, kurz mitdtnsten. Mit Wein
oder Bouillon abléschen, einkochen. Nach und nach
heisse Bouillon dazugiessen, unter hdufigem Rihren
15-20 Minuten al dente kochen.

2. Mascarpone, Oregano, Tomaten und Sbrinz darunter-
mischen, nur heiss werden lassen, mit Pfeffer wirzen.
Nach Belieben mit Oliven bestreuen, garnieren.

- Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Nahrwerte

Eine Portion enthalt:
575 kcal, 14 g Eiweiss, 24 g Fett, 67 g Kohlenhydrate

29






Im Gleichgewicht
bleiben

Wer sich viel bewegt und
regelmassig Sport treibt,

fordert seine Muskulatur.

Der dadurch erzielte
Muskelaufbau ist zwar

besser als Nichtstun, aber

erst die Kombination mit

dem Training des Gleich-

gewichtssinnes und der
Koordinationsfahigkeit
ergibt das optimale
Ergebnis.

Die Muskeln

Hochprazise Kraftwerke

Ohne seine rund 650 Muskeln kénnte der Mensch sich
nicht bewegen, nicht atmen, nicht lachen. Er braucht

die Muskeln fur kleine, prazise Gesten genauso wie fur
schnelle und andauernde Krafteinséatze. Selbst wenn wir
uns kontrolliert ruhig halten, gelingt uns dies dank unserer
Muskeln.

Ist die Koordinationsféhigkeit ungentgend trainiert, kén-
nen auch starke Muskeln nicht alle Anforderungen erftl-
len. Die fehlerfreie Steuerung durch das Nervensystem
ist verantwortlich dafir, dass der Kérper wahrend allen
Bewegungen und in den unterschiedlichsten Positionen
stabilisiert ist und im Gleichgewicht bleibt. Die vermutlich
wichtigste und zugleich komplexeste Funktion des Ner-
vensystems ist die Planung unserer Bewegungen. Diese
erfolgt unter Berucksichtigung dauernder Rtickmeldun-
gen von Gelenken, Muskeln, Augen und des Gleichge-
wichtsorgans an das Gehirn. Auch die anschliessende
Befehlstibermittlung vom Planungszentrum an die Mus-
keln muss klar sein, nur so werden die Bewegungen per-
fekt ausgefuhrt.
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Anti-Aging Fiir die
Muskeln

Mit zunehmendem Alter nehmen Muskelmasse und Mus-
kelkraft ab. Mangelnde Bewegung ist eine der Ursachen.
Gleichzeitig verschlechtern sich oft auch die Steuerungs-
funktionen des Nervensystems.

Sind die Muskeln und deren Koordinationsfahigkeit zu
schwach, steigt das Sturzrisiko. Oft beginnt dann der
Teufelskreis mit der Angst vor weiteren Sttirzen, welche
das Sturzrisiko noch zusétzlich erhoht. Dies kann man
mit einem regelmaéssigen Training unter der Anleitung
von Fachleuten vermeiden. Auch hier gilt: Ein aktives,
selbststandig und moglichst lebenslang ausgetbtes
Bewegungsprogramm fordert die Muskelkraft, die Bewe-
gungssteuerung und das Gleichgewicht am besten.
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Muskeln richtig trainieren

Ein angepasstes Ausdauertraining kann auch die Stoff-
wechselvorgange positiv beeinflussen:

* Regelmassiges Training verbessert die Insulinempfind-
lichkeit sowie den Zucker- und Fetthaushalt der Mus-
kelzellen. Diese reagieren mit einer verbesserten
Belastbarkeit und Koordinationsféhigkeit.

* Mit richtig ausgefthrter kérperlicher Aktivitat ist auch
ein glnstiger Effekt auf das Herz-Kreislauf-System zu
erwarten; so sinkt beispielsweise der Blutdruck.

Zusammengefasst gilt fiir die Muskulatur und ihre Steue-
rung der englische Spruch «use it or lose itl»: Wer seine
Muskeln nicht gebraucht, verliert sie langfristig. Bereitet
die korperliche Aktivitat Freude, kommt der emotional
ausgleichende und stressabbauende Effekt positiv hinzu.
Diese Erkenntnis ist nicht neu: Bereits der Arzt Friedrich
Hoffmann bezeichnete vor knapp 300 Jahren «gehdrige
Bewegung» als eine «Universal-Medizin».

Bewegung ist TrumpFf

Die Muskulatur bleibt stets trainierbar! Auch altere
und alte Menschen kénnen die muskulére Steuerung
mit gezielten Bewegungsiibungen guinstig beein-
flussen. Das gilt auch fur das Gleichgewicht: Mit
richtigem und regelméssigem Training lassen sich
die Bewegungsplanung und die Befehlstibertragung
auf die Muskulatur verbessern und starken.
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Gesund und genussvoll
durch den Tag

Was den Knochen gut tut, ist auch fur die Mus-
keln gesund. Fur den Muskelaufbau ist eine
ausreichende Eiweissversorgung wichtig.
Vollkornprodukte, Kartoffeln, Gemise und Obst
liefern die nétige Energie fur die Muskelarbeit.

Obst und Gemiise
Frisches Obst und

Gemdse. Dazu ein

paar Mandeln.

Friihstiick

Milchreis mit
Brombeeren. Oder
Hagebutten-Griessbrei
mit Apfel-Nuss-Salat.
(Rezept auf Seite 36)

Spatmabhlzeit

Ein Glas Milch.

Oder heisse i
Pflaumen-Milch.

(Rezept auf Seite 39)
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Mittagessen
Spargelquark zu
gebratenen Fischfilets.
Oder Makkaroni-Salat
anjogurtsauce.
(Rezept auf Seite 37)

Teepause

Krautertee, aromatisch
gesulsst mit einem Stuck
Dorrobst oder kandiertem
Ingwer.

Abendessen
Gemusesuppe mit
Vollkorn und Butter.
Oder Platzli-GemUse-
pfanne.
(Rezept auf Seite 38)



Zutaten
Fir 4 Personen

Hagebutten-Griessbrei:

* 1 Liter Milch oder
Milch-Wasser (halb Milch,
halb Wasser)

* Y TL Salz

* 125 g Vollkorngriess

* 4-6 EL Hagebutten-
konfittre

Apfel-Nuss-Salat:

* 3-4 kleine Apfel, fein
geschnitten

* %2 Zitrone, Saft

* 2 EL Birnendicksaft

e ca. 2 dl Apfelsaft

* 4 EL Haselnusse, fein
gehackt, gerostet

Hagebutten-Griessbrei mit
Apfel-Nuss-Salat

1. Fur den Brei Milch aufkochen, wirzen. Griess unter
Rihren einlaufen lassen. Bei kleiner Hitze 15-20 Minu-
ten zu einem Brei kochen.

2. Firden Salat Apfel, Zitronensaft, Birnendicksaft und
Apfelsaft mischen, kurz ziehen lassen.

3. Griessbrei in Tassen geben, mit Hagebuttenkonfitlire
marmorieren. Apfelsalat dazu geben. Mit den Nussen
bestreuen, zum Hagebutten-Griessbrei servieren.

Néahrwerte
Eine Portion enthalt:
478 kcal, 14 g Eiweiss, 17 g Fett, 66 g Kohlenhydrate
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Zutaten
Flr 4 Personen

Salatsauce:

* 7 EL weisser Balsamico-
Essig

* 180 gJogurt nature

* Salz

* Pfeffer

* -1 TL Kreuzkiimmel,
im Mérser feinzerstossen

* 1-2 EL gehackte Pfeffer-
minze

Makkaroni-Salat:

* 300 g Makkaroni

* 1 Salatgurke, nach
Belieben geschalt,
langs halbiert, in Scheiben
geschnitten

* 200 g Ruebli, gerustet,
in kleine Wrfel
geschnitten

1 Apfel, gerustet, in kleine
Stticke geschnitten

* 1 grosse Bundzwiebel,
geristet, fein gehackt

* Pfefferminze zum
Garnieren

Makkaroni-Salat
an Jogurtsauce

1. Sauce: Alle Zutaten gut verrthren.

2.Salat: Makkaroniin reichlich Salzwasser al dente
kochen, abgiessen, auskthlen lassen. Mit Gurke,
Ruebli, Apfel und Bundzwiebel zur Sauce geben,
sorgfaltig mischen.

3.Salat in Schussel oder Tellern anrichten, garnieren.

- Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Nahrwerte

Eine Portion enthalt:
376 kcal, 13 g Eiweiss, 4 g Fett, 70 g Kohlenhydrate
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Zutaten
Fir 4 Personen

* 4 Rindsplatzli, z.B. Huft,
jeca.120g

* Bratbutter oder Bratcréme

* Salz

* Pfeffer

* Paprika

Gemduse:

* 4 Ruebli, gerustet,
in dtinne Scheiben
geschnitten

* 200 g Kohlrabi, gerustet,
in feine Streifen
geschnitten

* 1 Zwiebel, halbiert,
in Streifen geschnitten

* Bratbutter oder Bratcreme

* 4-6 Gschwellti, geschalt,
in Scheiben geschnitten

* Salz

* Pfeffer

* 2 EL Petersilie,
fein gehackt

Platzli-Gemiisepfanne

1. Fleisch in der heissen Bratbutter beidseitig
1-2 Minuten anbraten, wirzen und im auf 80°C
vorgeheizten Ofen warm stellen.

2. Gemuse: Ruebli, Kohlrabi und Zwiebel in derselben
Pfanne bei mittlerer Hitze in Bratbutter knapp weich
braten. Gschwellti dazugeben, mitbraten, wiirzen.

3. Kurz vor dem Servieren die Platzli in Streifen schnei-
den, zum Gemuse geben, nur heiss werden lassen und

mit Petersilie bestreuen.

Nach Belieben mit Krauter-Créme fraiche oder -Quark
servieren.

- Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Nahrwerte
Eine Portion enthalt:
300 kcal, 28 g Eiweiss, 11 g Fett, 23 g Kohlenhydrate
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Zutaten
Fir 4 Personen

* 6 dl Milch

* 2 dl Wasser

* 100 g weiche Dorr-
pflaumen, ohne Stein,
klein geschnitten

* V2 TLZimt

* 3-4 EL Zucker

Garnitur:

* 1-2 Dérrpflaumen, ohne
Stein, in feine Scheiben
geschnitten

* wenig Zimt

Heisse Pflaumen-Milch

1. Milch, Wasser, Dorrpflaumen, Zimt und Zucker kurz
aufkochen. Alles im Mixer purieren.

2. Die Pflaumen-Milch heiss in Glaser fillen. Mit Pflau-
menscheiben und Zimt garnieren, sofort servieren.

Die Flussigkeit kann beim Aufkochen gerinnen, sie wird
aber beim Mixen wieder homogen.
Getrank sofort servieren.

-4 Glasera2,5dlInhalt
- Zubereitung: ca. 30 Minuten

Néahrwerte
Eine Portion enthalt:
206 kcal, 6 g Eiweiss, 6 g Fett, 31 g Kohlenhydrate
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Mehr Informationen zu
Laktoseintoleranz, Fett
und Cholesterin

> www.swissmilk.ch

Service
Ernahrungstipps

Tipp 1

Das konnen Sie tun, wenn Milchzucker

Bauchweh macht

Wer Milchzucker schlecht vertragt, muss nicht auf Milch
und Milchprodukte verzichten. Extrahart- und Hartkase
zum Beispiel sind frei von Milchzucker, im Weichkase fin-
den sich allenfalls nur noch Spuren. Ebenso eignet sich
Jogurt, denn die Milchsaurebakterien erleichtern die Ver-
daulichkeit des Milchzuckers. Die gut vertragliche Menge
kann man mit vorsichtigem und schrittweisem Austesten
ausprobieren. Fuir Milch, Jogurt und Frischkése gibt es im
Handel zudem milchzuckerfreie Spezialprodukte.

Tipp 2

Haben Sie keine Angst vor Fett und Cholesterin
Milch, Butter, Eigelb und fettreiche Fischsorten haben
eine wertvolle Fettsduren-Zusammensetzung und liefern
Vitamin D. Aus Angst vor Fett und Cholesterin sollte man
nicht darauf verzichten. Die verschiedenen Fettsauren
erfillen im Kérper unterschiedliche Aufgaben. Viele
davon sind unverzichtbar. Auch das Nahrungscholesterin
wird heute nicht mehr als gesundheitlich problematisch
betrachtet. Die alte Vorstellung, wonach pflanzliche Ole
gesund sind und tierische Fette ungesund, ist widerlegt.
Tatsache ist, dass der menschliche Organismus alle Arten
von Fettsduren benotigt, denn im Korper hat jede ihre
spezifische Aufgabe. Deshalb ist eine gesunde Erndhrung
mit einem massvollen Umgang mit verschiedenen Fetten
und Olen sinnvoll.
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Tipp 3

So halten Sie Ihr Gewicht

Mit zunehmendem Alter wird es —vor allem fur Frauen —
immer schwieriger, das Gewicht zu halten. Es sind jedoch
nicht nur die hormonellen Umstellungen wahrend der
Wechseljahre, die sich auf das Kérpergewicht auswirken.
Schon vorher, ungeféhr ab dem 40. Altersjahr, veréandert
sich schleichend der Energiestoffwechsel und ein langsa-
mer Muskelabbau setzt ein. Man braucht immer weniger
Kalorien. Diat halten und Kalorien zéhlen sind jedoch
nicht die optimale Gegenmassnahme, mit gesunder
Erndhrung und regelmassigem Kraft- und Fitnesstraining
erreichen Sie mehr.

42



Tipp 4

Achten Sie auf einen ausgeglichenen
Sadure-Basen-Haushalt

Das Verhaltnis von Sdauren und Basen ist fur alle Stoff-
wechselvorgange im Kérper von grosser Bedeutung. So
sind auch die Knochen auf ein Gleichgewicht zwischen
Sauren und Basen angewiesen. Basisch wirkende Mine-
ralstoffe wie Kalzium, Kalium und Magnesium kommen in
Milch, Obst, Gemuse und Kartoffeln vor. Sauer wirkende
Mineralstoffe wie Schwefel und Phosphor stammen aus
eiweissreichen Nahrungsmitteln wie Fleisch, Kase, Hul-
senfriichten, Getreideprodukten sowie aus kalziumrei-
chem Mineralwasser. Saurebildende Nahrungsmittel
sollte man nicht vermeiden, sondern mit viel Gemdse,
Salat, Obst und Kartoffeln erganzen und damit einen
Ausgleich schaffen.

Tipp 5

Mit kleinen Schritten zur gesunden Erndhrung
Gesund essen ist keine komplizierte Sache. Eine Ernéh-
rung, die den Knochen und Muskeln gut tut, ist fir den
ganzen Kérper gesund. Gemuse, Salat, Obst sowie Milch,
Milchprodukte, Fleisch und andere Eiweisslieferanten
durfen Sie reichlich geniessen. Butter, Rapsél, Nusse und
Samen runden das Essen ab. Mit dieser Auswahl hat man
bereits viel erreicht: gentigend Kalzium, hochwertiges
Eiweiss, gesunde Fette sowie die benotigten Mineral-
stoffe und Vitamine. Diese Mahlzeiten sind zudem leicht
und linienfreundlich. Starkeprodukte wie Brot, Muesli,
Pasta oder Kartoffeln ergéanzen die Palette; die Portio-
nengrossen sind abhangig von der kérperlichen Betéti-

gung.
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Das kann die Milch

Milch ist ein gesundes Grundnahrungsmittel, das in unse-
rem Kulturkreis seit Generationen téglich auf den Tisch
gehort. Die heute empfohlenen drei Portionen liefern
einen wichtigen Beitrag an die N&hrstoffversorgung und
an die ausgewogene Erndhrung. Milch kann viel Gutes
bewirken, und wird im Normalfall nicht schaden. Hier
einige Erklarungen zu hdufig gehorten Behauptungen.

Milch schiitzt nicht vor Osteoporose

Wahr. Milch schiitzt tatsachlich nicht vor Osteoporose.
Diese Krankheit ist durch viele Faktoren, unter anderem
unsere Erbanlagen, bedingt und l&sst sich durch eine kal-
ziumreiche Erndhrung nicht verhindern. Tatsache ist
jedoch, dass Knochenmasse nur mit Kalzium aufgebaut
werden kann und dass auch die Knochenfestigkeit mass-
geblich davon abhéngt. Der Grundstein dazu wird in der
Kindheit gelegt. Lebenslang hat eine gesunde Ernahrung
vorbeugende Wirkung. Gentigend Milch gehért auch
dazu. Es gibt bis heute mehr wissenschaftliche Studien,
die einen positiven Effekt von Milch auf den Knochenauf-
bau und auf die Knochenfestigkeit festgestellt haben, als
solche mit einem gegenteiligen oder neutralen Resultat.

Zu viel Eiweiss schadet den Knochen

Halbwahr. Zu viel Eiweiss férdert die Kalziumausschei-
dung tber den Urin —wenn nicht gleichzeitig ausreichend
Kalzium zur Verfigung steht. Eine eiweissreiche, fleisch-
lastige Erndhrung, die auch arm an Gemuse und Obst ist,
ist grundsatzlich ungesund, nicht nur fir die Knochen.

Ist die Ernahrung eiweiss- und kalziumreich, wird die
erhohte Kalziumausscheidung aufgefangen und es tritt
kein negativer Effekt fur die Knochen ein.
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Milch ist nur fiir Kidlber

Unwahr. Das einzige Lebensmittel, das der Mensch von
Natur aus selber produziert, ist die Muttermilch. Alles,
was er sonst isst, nimmt er anderen weg. Weder der
Apfelbaum, der Weizen noch das Huhn produzieren
Apfel, Weizenkérner und Eier zum Wohle des Menschen,
sondern fur die eigene Fortpflanzung. Wenn wir das
Argument, dass Menschen kein Anrecht auf die Milch von
Tieren haben, konsequent anwenden wollten, mussten
wir eingestehen, dass wir mit Ausnahme der Muttermilch
auf keine weiteren Nahrungsmittel Anrecht hatten.
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Erwachsenen fehlt ein Enzym Fiir die Milchverdauung
Halbwahr. Im Magen von Sauglingen wird die Milchver-
dauung durch das eiweissspaltende Enzym Gastricin ein-
geleitet. Diese Aufgabe tbernimmt beim &lteren Kind und
bei Erwachsenen die Magensalzs&ure; Gastricin wird nicht
mehr gebildet. Der Grund: Magensalzsdure ist eine sehr
starke Saure, und sie wiirde der zarten Magenschleimhaut
des Sauglings schaden. Insgesamt wird Milcheiweiss fast
zu 100 Prozent verwertet und z&hlt auch beim Erwachse-
nen zu den Proteinen mit der hdchsten Verdaulichkeit.

Es gibt bessere Kalziumquellen als Milch

Halbwahr. Es gibt Nahrungsmittel, die pro 100 Gramm
mehr Kalzium enthalten als Milch. Aber: 100 g Sesamsa-
men pro Tag mag niemand essen, 100 g Jogurt hingegen
schon. Gemuse wie Broccoli, Spinat oder Grtinkohl, NUsse,
Samen sowie Soja- und Algenprodukte sind Nahrungsmit-
tel, welche die meisten von uns nicht taglich und in ausrei-
chender Menge konsumieren wollen. Zudem wird Kalzium
aus pflanzlichen Nahrungsmitteln schlechter aufgenom-
men als aus der Milch. Wir mussten jeden Tag mehr als ein
Kilogramm griines Gemuse und 100 g geschrotete Sesam-
samen essen, um die nétige Menge Kalzium aufzuneh-
men. Mit drei Portionen Milch und Milchprodukten geht
das wesentlich einfacher und die grosse Nahrstoffvielfalt
insgesamt tragt wesentlich zu einer gesunden und ausge-
wogenen Ernahrung bei.
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Zwei Partner, ein Ziel

Gesunde Knochen und kréaftige Muskeln

Swissmilk

Die Organisation der Schweizer Milchproduzenten SMP/
Swissmilk vertritt die Interessen der Milchwirtschaft auf
politischer, wirtschaftlicher und gesellschaftlicher
Ebene. Sie setzt sich dafur ein, dass die einheimischen
Milchproduzenten fur ihre Leistungen einen angemesse-
nen Arbeitsverdienst erhalten und dass sie echte berufli-
che Zukunftsperspektiven haben. Mit verschiedenen
Massnahmen starkt Swissmilk das Image der Milch

bei Konsumenten und Konsumentinnen, erklart ihren
gesundheitlichen Wert und zeigt vielfaltige Verwen-
dungsmaglichkeiten auf. Ziel ist es, dass die Schweizer
Milch ihren Stellenwert in der téglichen Ernéghrung behalt
und auch in Zukunft ein wichtiges Grundnahrungsmittel
bleibt.

www.swissmilk.ch

Regula Thut Borner Susann Wittenberg
dipl. Erndhrungsberaterin HF Oecotrophologin BSc
Swissmilk Swissmilk
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Osteoporose Plattform SGR

Der Verein Osteoporose Plattform der Schweizerischen
Gesellschaft fur Rheumatologie SGR koordiniert in der
Schweiz die Aktivitdten der Rheumatologen. Die in der
Plattform tatigen Arzte setzen sich im Bereich der Kno-
chenleiden fur die Verbesserung von Vorbeugung, Diag-
nose und Therapie der Osteoporose im Alltag und im
wissenschaftlichen Bereich ein.

www.osteo-rheuma.ch

o L ALY

Prof. Dr. med. H.J. Hauselmann Dr. med. Lukas Schmid
Prasident Osteoporose Mitglied Osteoporose
Plattform SGR; Zentrum Plattform SGR

fur Rheuma- und Knochen- Chefarzt Rheumatologie
krankheiten Zurich Kantonsspital Luzern

Niitzliche Links

* Ernahrungstipps online:
www.swissmilk.ch/osteoporose

* Schweizerische Rheumaliga:
www.rheumaliga.ch

* Patientenorganisation OsteoSwiss:
Www.osteoswiss.ch

* Internationale Osteoporose-Gesellschaft,
International Osteoporosis Foundation:
www.iofbonehealth.org
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Erndhrungsberatung
Wir sind fUr Sie da

Schicken Sie uns lhre Fragen per E-Mail an
ernaehrungsberatung@swissmilk.ch oder
rufen Sie uns an, Telefon 031 359 57 56.

Kurzformel fiir gesunde Knochen
Gesund essen und Bewegung

Regelmassige und ausgewogene Mahlzeiten mit taglich
drei Milchportionen verschaffen Knochen und Muskeln
gesundheitliche Vorteile. Sport, Bewegung im Freien und
Gleichgewichtstbungen férdern die Muskelkraft, die
Koordination und unterstitzen die Knochengesundheit.
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