Konzepte gegen Knochenschwund

Empfehlungen von Chefarzt Dr. Hummel zur Vermeidung von Osteoporose

Waorth.(jr) Vorbeugen statt The-
rapie! Krumme Riicken, starke
Schmerzen und notwendige Be-
handlungen miissen nicht sein. ,,0s-
teoporose ist vermeidbar und im
Frithstadium auch heilbar“, betonte
Chefarzt Dr. Arno Hummel bei ei-
nem Vortragsabend am Mittwoch im
Rahmen der Reihe ,,Gesundheitsfo-
rum Worth. Konzepte gegen den
Knochenschwund bildeten einen
Schwerpunkt bei seinen Erldute-
rungen zu dieser Krankheit. Zwei
 Rezepte: gesunde Erniahrung und re-
gelmiBiger Sport!

,Nicht hinter dem Ofen sitzen,
sondern bewegen®, empfiehlt der
Facharzt fiir Chirurgie und Unfall-
chirurgie dem Personenkreis im Al-

ter zwischen 25 bis 30 Jahren, die
umgehend mit der Foérderung ihrer
korperlichen Fitness beginnen und
Ubergewicht vermeiden sollten.
Drei oder besser vier altersgemdilfe
Sportarten pro Woche mit jeweils
einer Stunde wiren nach Ansicht
des Referenten optimal. Joggen oder
Walking, Skilanglauf, Bergwande-
rungen oder Radtouren, steppen
oder schwimmen wiirden nicht nur
die Knochen festigen, sondern auch
Herz, Lunge und Muskeln stdarken.

Neben der Aktivierung des Bewe-
gungsapparates, so versicherte er
den gut 40 Besuchern, sei eine ge-
sunde, ausgewogene Ernahrung von
zentraler Bedeutung. ,Calcium ist
der Mortel fiir die Stabilitdt des
Knochenbaus®, erkldarte der Chef-

arzt mit der Feststellung, dass sich
dieser ,wertvolle Mineralstoff“ vor
allem in Gemiise, Vollkornproduk-
ten und Obstséften befinde. Und in
Milch. ,Ein halber Liter“, so Dr.
Hummel, ,entspricht dem Tagesbe-
darf von einem Gramm Calcium.*

Bei einigen Konsumgiitern sei da-
gegen vollstindiger Verzicht rat-
sam. Der Chefarzt: ,,Schluss mit Ni-
kotin, Koffein, Alkohol und Phos-
phaten, die in Cola und Salami ent-
halten sind.“ Sie wiirden das kor-
pereigene Calcium binden und da-
durch das Risiko einer Osteoporose
erhohen. Ausgleichen liefle sich der
Mangel an Calcium durch Medika-
mente, wobei jedoch ebenfalls eine
Faustregel zu beachten sei: ,Die
Tabletten sollten morgens auf niich-
ternem Magen eingenommen wer-
den oder am Abend. Der Abstand zu
den Mahlzeiten sollte mindestens
zwei Stunden betragen.“

Ein weiteres Element fiir die Kno-
chengesundheit sei das Vitamin D,
das der Korper durch UV-Strahlen
aufnehmen wiirde. ,Mit steigendem
Alter lasst diese Fahigkeit aber er-
heblich nach*, bestitigte der Medi-
ziner mit der Anmerkung, dass in
Deutschland derzeit 140000 Men-
schen von dieser Krankheit betrof-
fen seien. Gerade die Behandlung
von Frakturen sei ,sehr langwierig
und erfordert Geduld.*

AuBler Zweifel steht fiir Dr. Arno
Hummel, dass schon in naher Zu-
kunft viele Menschen arztliche Hilfe
in Anspruch nehmen miissen. Der
Grund: ,Die Knochenbriche wer-
den noch héaufiger, weil die Men-
schen &lter werden. Nach heutigen
Erkenntnissen sind im Jahr 2020
fiinfzig Prozent der Bevolkerung al-

Sport und gesunde Erndhrung sind nach Ansicht von Chefarzt Dr. Arno Hummel ter als 50 Jahre. Die Arzte bekom-

(links im Bild) die besten Rezepte gegen Osteoporose.
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men in diesem Bereich viel Arbeit.*



