Im héheren Alter kann Vitamin-D-Mangel zu Osteoporose fiihren

Starke Knochen - ein ganzes Leben lang

Das menschliche Skelett besteht
aus Uber 215 Knochen, die je
nach kérperlicher Aktivitat mehrere
Tausend Male am Tag beansprucht
werden. Deshalb sollte man sie re-
gelmaBig starken. Dies gilt beson-
ders flr Frauen im fortgeschrittenen
Alter, die als Folge der hormonellen
Umstellung in den Wechseljahren
sehr haufig unter einem verstarkten
Knochenabbau leiden. Die Knochen-
dichtemessung beim Orthopaden
oder in der Apotheke zeigt, wie weit
der Abbau fortgeschritten ist.

B Gut fir die Knochengesund-
heit sind regelmaBige Bewegung
und kalziumreiche Ernahrung (z.B.
Milchprodukte, Haselniisse, kal-
ziumreiches Mineralwasser). Was
viele nicht wissen: Kalzium braucht

Unterstitzung, um die Knochen
stabil und gesund zu halten. Erst
mit Hilfe von Vitamin D kann es
ausreichend aufgenommen und in
die Knochen eingelagert werden.

S et ” i
Ein Bad in der Sonne ist der
beste Vitamin-D-Spender

Dieses Vitamin wird fast ausschlieB-
lich durch Sonneneinstrahlung in
den Hautzellen gebildet und ist
in der taglichen Nahrung (steckt
etwa in Fisch und Eigelb) oft nicht
ausreichend enthalten. Ab 70 Jah-
ren stellt der Kérper das D-Vitamin
zudem kaum noch selbst her. Emp-
fehlenswert ist daher die Einnahme
eines Vitaminpraparats. Im Rah-
men einer Behandlung stellt eine
Brausetablette ,Calcium-Sandoz®D
Osteo intens” (Apotheke) pro Tag
die notwendig Versorgung mit Kal-
zium und Vitamin D sicher.

B Buchtipp: ,Heilkraft D — Wie
das Sonnenvitamin vor Herzinfarkt,
Krebs und anderen Krankheiten
schiitzt” von Dr. Nicolai Worm, sys-
temed Verlag, 15,95 Euro.
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