Stabile Knochen durch Milch

Osteoporose Kalzium in Molerkeiprodukten beugt Knochenschwund vor

Die Milch macht’s fiir viele Bauern
nicht mehr — zumindest finanziell. Der
niedrige Milchpreis sorgt fiir eine ka-
tastrophale wirtschaftliche Lage auf
vielen Hofen. In dieser Situation wol-
len die Landwirtschaftsdmter der Re-
gion und der Verein ,,Regio Allgau“
die Bauern unterstiitzen und initiier-
ten die Allgduer Herbstmilchwochen.
Diese Image-Werbung fiir die Milch
soll vor allem Verbrauchern deutlich
machen, welche hochwertigen Lebens-
mittel Landwirte produzieren.

Allgdu | feB | Unsere Knochen
schwinden: Im Laufe unseres Le-
bens bauen wir durchschnittlich 0,5
bis 1 Prozent unserer Knochenmas-
se ab. In vielen Fillen wird es jedoch
mehr und das beeintrichtigt die
Knochenstruktur. Dann spricht
man von Knochenschwund oder
Osteoporose. Die Knochen werden
pords und verlieren an Stabilitét.
Folge sind oft Briiche bei schon ge-
ringen Belastungen.

Vitamin D spielt wichtige Rolle

Viel Bewegung und die richtige Er-
ndhrung helfen, sagt Susanne Boms,
Erndhrungsberaterin bei der AOK
in Kempten. Dabei spielen vor al-
lem Kalzium und Vitamin D eine
wichtige Rolle. Vitamin D wird mit-
hilfe von Tageslicht in der Haut ge-
bildet, Kalzium findet man unter
anderem in Milchprodukten.

So deckt etwa ein Liter Milch den
Kalzium-Tagesbedarf eines erwach-

Herbstmilchwochen-Quiz

Mit den Allgauer Herbstmilchwochen
konnen Sie, liebe Leserinnen und Le-
ser, gewinnen. Wéhrend der Dauer die-
ser Werbekampagne fiir die Milch

und die Allgauer Bauern vom 29. Au-
gust bis zum 22. November erschei-
nen im Rundschau-Teil unserer Zeitung
zwolf Artikel zum Thema Milch. Zu
jedem dieser Berichte werden wir eine
Frage stellen. Pro Antwort gilt es,

sich einen Buchstaben zu merken.
Welchen, werden wir bei jeder Frage
bekannt geben. Aus diesen zwdlf Lettern
ergibt sich am Ende ein Losungs-
wort. Wer zum richtigen Ergebnis
kommt, muss das nur noch auf unse-
rem Coupon eintragen, diesen auf eine

Postkarte kleben und an das Amt fiir
Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten,
Adenauer Ring 97 in 87439 Kemp-
ten schicken. Zu gewinnen gibt es 50
Késegeschenkdrbe im Wert von je 25
Euro und zehn FC Bayern-Sporttaschen.

Die Frage zum aktuellen Text lautet:
Welche Gemiisesorte enthalt be-
sonders viel Kalzium? (Der dritte
Buchstabe der Antwort ist der zweite
unseres Losungswortes.)

© Alle Artikel zu den Herbstmilch-
wochen samt Quizfragen gibt es zum
Nachlesen im Internet unter
www.all-in.de/herbstmilchwochen

senen Menschen. Circa 1000 Milli-
gramm Kalzium ist die empfohlene
Tagesdosis fiir einen Erwachsenen.
Kinder und Jugendliche brauchen
etwas mehr. ,,Da sind die Knochen
noch im Wachstum®, erklirt Boms.

Nicht nur in der Milch selbst,
auch in Milchprodukten wie Kise,
Joghurt und Quark ist jede Menge
Kalzium. ,,Generell gilt, je hoher
der Wassergehalt, desto weniger
Kalzium®, sagt die Erndhrungsbera-
terin. So sind in 100 Gramm Em-
mentaler etwa 1020 Milligramm
Kalzium und in der gleichen Menge
Speisequark circa 90 Milligramm.
Kalzium ist auch in verschiedenen
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Gemiisesorten, zum Beispiel Brok-
koli, enthalten.

Der Korper braucht Kalzium —
allerdings nicht die ganze Ration auf
einmal, sondern am besten iiber den
Tag verteilt. ,,Besonders gut ist die
Aufnahme am Abend“, weif Boms.
Wenn es um die Kalzium-Aufnah-
me geht, spielt auch Vitamin D eine
grofde Rolle. ,,Vitamin D ist sozusa-
gen das Transportmittel, es befor-
dert das Kalzium in den Kérper und
sorgt dafiir, dass es in die Knochen
eingebaut wird“, erklirt die Erndh-
rungsberaterin. Damit der Korper
genug Vitamin D zur Verfiigung
hat, empfiehlt Boms etwa 15 Minu-
ten Tageslicht pro Tag. Dabei reicht
es, wenn Hénde und Gesicht ,,Vita-
min D sammeln kdnnen®.

Bei fortgeschrittener Osteoporose
reicht aber oft eine kalziumreiche
Erndhrung allein nicht aus, medizi-
nische Hilfe gibt es bei Orthopidden
oder dem im Allgédu ersten zertifi-
zierten  osteologischen Schwer-
punktzentrum in Memmingen.
Ausgezeichnet wurde die orthopadi-
sche Praxis Zangmeisterpassage vor
Kurzem vom Dachverband Osteo-
logie. Gerade auf Spezial- und Pro-
blemfille sei man hier besonders gut
vorbereitet, sagt der Memminger
Orthopide Dr. Joachim Geis.
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