MIT STARKEN
KNOCHEN BIS
INS HOHE ALTER

S OSTEOPOROSE

o, VERMEIDEN

D ie Erinnerung an meine geliebte
GroBmutter, die mich zur Natur und
zur Naturmedizin gefiihrt hat, istimmer noch
lebendig. Sie starb mit tber 80 Jahren, aber
im Grunde viel zu friih, denn organisch und
geistig war sie noch topfit. Wenn da nicht die
Osteoporose gewesen ware. So schlimm, dass
ihre Wirbel eingebrochen sind. Jahre zuvor
hat sie schon Schmerzen im Riicken gehabt
(und trotzdem fiir mich gekocht, wenn ich
mittags von der Schule kam). Die Jahre ver-
strichen, ohne dass Sinnvolles gegen ihre
Erkrankung unternommen worden ware. lhr
ist dieser Artikel gewidmet... und nattirlich
ldchelt sie jetzt, wenn sie, wie immer, wenn
ich schreibe, tiber meine Schulter blickt.

Die Osteoporose ist eine Erkrankung des
gesamten Skelettsystems. Als Folge einer
verminderten Knochenmasse und eines ver-
dnderten  Knochenaufbaus
besteht dabei eine erhohte
Gefahr flir Knochenbriiche.
Schon bei Stiirzen aus gerin-
ger Hohe (ebenerdig) kann
ein Knochenbruch auftre-
ten. Osterreich liegt bei der
Zahl der Oberschenkelhals-
briiche weltweit an dritter

dann im hohen Alter - sie lebte noch allein
und versorgte sich selbst - von einem Tag auf
den anderen mit eingebrochenen Wirbeln
konfrontiert war. Sie gehdrte nicht unbedingt
zur Gruppe mit dem hdchsten Risiko - wohl
tiber 50 Jahre alt und weiblich, das stimmte
Uberein - hatte sie braune Augen und keine
blauen, war nicht erwdhnenswert hellhu-
tig, war normal gewichtig und nicht gering
gewichtig. lhre Wechseljahre sind nicht friih
eingetreten, es war kein Knochenschwund in
der Familie, sie nahm keine - den Knochen-
schwund beglinstigenden Medikamente wie
Cortison. Allein zwei Zigaretten am Tag, die
leichtesten, kdnnten ihr Osteoporose-Gefahr-
dungspotential vielleicht doch erh6ht haben?

HILFT WASSER MIT
VIEL KALZIUM?

Vielleicht hatte meiner GroBmutter die Na-
turmedizin vorbeugend geholfen, die Ein-
nahme von Natursubstanzen, die der Osteo-
porose entgegen wirken? Wir werden es nie
erfahren, aber die viele Milch hat offenbar
nichts genlitzt. Zu viele Frauen verlassen sich
aber immer noch allein darauf! Trink nur ge-
nug Milch, dann bekommst du nie Osteopo-

Als eine Volksseuche wird Osteoporose
bereits bezeichnet, so viele — vor allem
Frauen - sind davon betroffen. Aber muss
das wirklich sein? Was kann man dagegen
einnehmen und wie den Lebensstil in-
dern, damit die Knochen gesund bleiben
bis ins hohe Alter?

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

rose, heiBt es. Ein Marchen, das irreflihrend
ist und leider immer noch verbreitet wird.
Genauso wie die Empfehlung, viel kalziumrei-
ches Mineralwasser zu trinken oder kalkhél-
tiges Trinkwasser. Das darin enthaltene Kal-
zium liegt in einer fiir den Knochen schwer
verwertbaren Form vor und soll eher Nieren-
steine verursachen als den Knochen dienen.

Stelle nach Ddnemark und
Schweden! Es droht auBer-
dem eine Verformung der
Wirbelsdule mit GréBenab-
nahme und einem Rundrii-
cken mit Schmerzen durch
Muskelverspannungen. Die
Behandlung ist schwierig,
wenn die Erkrankung ein-
mal manifest ist. Darum
setzt man auf Vorbeugung.

STANDARDTHERAPIE
BEI OSTEOPOROSE

DAS MILCHMARCHEN

Meine GroBmutter hat liebend gern und
téglich Speisen mit Milch gegessen. Fleisch
mochte sie nicht und Gemduse al3 sie viel. Die
richtige Osteoporose-Didt also. Dass ihre Kno-
chen briichig sind, wusste sie aber gar nicht,
hatte auch nie einen Knochenbruch, bis sie

Osteoporose betrifft zwar nicht nur, doch
in erster Linie Frauen. Denn nach dem
Wechsel verliert die Frau durch Riickgang
der schitzenden Geschlechtshormone an
Knochensubstanz - es kommt zur "post-
menopausalen” Osteoporose.

Schon ab etwa dem 35. Lebensjahr Uber-
wiegen im Knochen die Abbauprozesse:



Die Knochenmasse reduziert sich jahrlich
um 0,5 bis 1,5 Prozent. Die Schulmedizin
verordnet gegen den Knochenabbau - oft
nebenwirkungsreiche - Biphosphonate und
- ebenso umstrittene - Hormone, Kalzium
und seit ein paar Jahren auch Vitamin D.
Beim Kalzium ist die Qualitdt zu kritisieren.
Kalzium muss erst durch die Magensdure
ionisiert werden, um Nutzen zu bringen.
Mit zunehmendem Alter haben viele aber
ohnehin zu wenig Magensaure. Das haufig
verordnete Kalziumcarbonat neutralisiert
die Magensaure auch noch und stért damit
die Kalzium-Verwertung.

Vitamin D ist deshalb so wichtig, da es die
Kalziumaufnahme in den Kérper erhéht.
Seine Wirksamkeit bei Osteoporose ist in
vielen Studien belegt. Jedoch ist synthe-
tisches Vitamin D furr Freunde der Naturheil-
kunde nicht unbedingt das Gelbe vom Ei,
weil Nahrstoffe halt einfach aus der Natur
kommen sollten statt aus dem Chemielabor!

ANDERE WEGE
GEHEN

Die Naturheilkunde berticksichtigt bei Osteopo-
rose im Grunde dieselben Stoffe wie die Schul-
medizin, sie bemiiht sich aber um natirliche
und besonders gut aufnehmbare Praparate.

PFLANZENHOR-
MONE STATT KUNST-
LICHER HORMONE

Etwa ist eine pflanzenhormonell wirkende
Mischung aus Rotklee, Yams und Cissus ideal
fr viele Frauen im und nach dem Wechsel.
Der Rotklee férdert Ostrogene, Yams steigert
Progesteron. Cissus wirkt ebenfalls als Pflan-
zenhormon, wird aber hauptsdchlich einge-
setzt, um die Knochendichte zu verbessern.

CISSUS - DER
KNOCHENHEILER

Cissus ist eine Kletterpflanze aus dem Ayur-
veda. Es gibt sie auch als Monopraparat in
héherer Dosierung, wenn man etwa bei be-
reits bestehender Osteoporose nicht nur den
beginnenden Knochenabbau verhindern,
sondern gleichzeitig die Knochendichte ver-
bessern muss. Bekannt ist Cissus in erster
Linie dafirr, dass es die Heilungszeit von Kno-
chenbriichen um ein Drittel verkiirzt, indem

es die knochenaufbauenden Osteoblasten
anregt. Nebenbei regeneriert die Pflanze
auch noch Sehnen, Bander, Gelenke und
Bindegewebe durch Stimulation gleich aller
korpereigener Zellen, die an der Knochen-
und Gewebeheilung mitwirken - die Zellen
des Bindegewebes (Fibroblasten), die Zellen
des Knorpelgewebes (Chondroblasten) und
die knochenaufbauenden Zellen (Osteoblas-
ten). Cissus hilft oft sogar bei lange zurtick-
liegenden Verletzungen.

Mitbedingt sind diese umfassenden Fahigkei-
ten durch die reichlich im Cissus enthaltenen
Ketosterone. Sie senken das Stresshormon
Cortisol (in Studien um 31 9%). Wenn Cortisol
im Blut erhdht ist, werden Knochenheilung/-
festigung, Fettabbau und Muskelaufbau er-
schwert. Ist es jedoch im Normbereich, sind
diese Prozesse wieder beglinstigt. Ketostero-
ne neutralisieren sogar den negativen Effekt
von Cortison auf die Knochen. Daher hilft
Cissus auch bei Osteomalazie, einer Erwei-
chung der Knochen durch Cortison.

KALZIUM: CITRATE
STATT CARBONATE

Kalzium ist ohne Zweifel von groBer Bedeu-
tung fir die Knochen. Es ist auBerdem der
wichtigste Mineralstoff des Kdrpers zum
Neutralisieren anfallender Séuren und kann
bei Ubersduerung im Defizit sein. AuBerdem
kann die Aufnahme von Kalzium, wie be-
reits erwdhnt, durch zu wenig Magensdure
in Frage gestellt sein, oder das Kalzium wird
nicht im Knochen eingelagert, sondern an
unerwiinschten Stellen. Fur all diese Pro-
bleme gibt es aber Losungen.

Fur das Neutralisieren von Sduren werden
basenbildende Mineralstoffe wie Kalzium,
Kalium oder Magnesium bendtigt. Je besser
die Versorgung mit allen drei Mineralstoffen
ist, desto eher kann Kalzium flir den Kno-
chenaufbau verwendet werden. Das bedeu-
tet, dass die Erndhrung reich an Gemiise,
Kriutern und Kriutertees sein soll, damit
die Kalziumzufuhr und der S&ure-Basen-
Haushalt stimmen. Es eignen sich - neben
kalziumhdltigem griinem Gemiise wie Brok-
koli - auch Nahrungserganzung wie das kal-
ziumreiche Baobab Fruchtpulver aus Afrika,
das als Ballaststoff auch den Darm reinigt.
Besser als die Magensaure neutralisierenden
und schlecht verwertbaren Carbonate, sind
zum Beispiel pflanzliches Kalziumcitrat (in
Micro Base) geeignet. Citrate bleiben, bis sie in
den Darmtrakt gelangen, an Sduren gebun-

den und verdndern deshalb die Magenséure
nicht. Im Darm stehen sie dann als basenbil-
dender Mineralstoff zur Verfiigung, wahrend
die abgespaltenen Sduren einfach abgeatmet
werden. Die gute Ausnahme unter den Car-
bonaten ist die Sango Meeres Koralle - ein
vorziiglicher Kalziumspender. Sie neutrali-
siert zwar leicht die Magensdure, wenn man
sie zum Essen einnimmt, ihr Kalzium ist aber
bereits ionisiert, braucht daher nicht erst von
der Magensdure aktiviert zu werden.

Da samtliche Verbindungen, um gel6st und
damit aufnehmbar zu werden, einen Gegen-
spieler benotigen - im Falle von Kalzium ist
das Magnesium - muss immer auch genii-
gend von diesem Gegenspieler vorhanden
sein. Das ist in Micro Base und in der Sango
Meeres Koralle der Fall.

> PRIMARE
OSTEOPOROSE

Bei der primaren Osteoporose liegt keine an-
dere Erkrankung zugrunde. Die hdufigste Form
ist die "postmenopausale Osteoporose” der
Frau, die durch einen Mangel des Sexualhor-
mons Ostrogen verursacht wird.

> SEKUNDARE
OSTEOPOROSE

Bei der sekundadren Osteoporose hat eine
Grunderkrankung die Osteoporose ausgeldst.
Sie kommt bei hormonellen Erkrankungen
(Cushing-Syndrom,  Schilddriisentiberfunkti-
on), Magen- und Darmerkrankungen (Z6liakie,
Morbus Crohn), bei mit Entziindungen einher-
gehenden Erkrankungen (Arthritis), Diabetes
und COPD vermehrt vor. AuBerdem bei ldnger
andauernder Bettldgerigkeit, chronisch zu viel
Alkohol, wenig Magensaure, Vitamin D-, Kalzi-
um- oder Bormangel, Einnahme von Cortison,
Magensdureblockern und manchen Diabetes-
Medikamenten (Beipackzettel beachten!).

Nur das kolloidale Kalzium braucht nicht auf
Gegenspieler zu achten. Wie alle Kolloide ist
es keine Verbindung, sondern ein einzelner
Stoff, der nicht erst gelést werden muss, son-
dern bereits in der fiir die Zelle verwertbaren
Form vorliegt. Dadurch wirken Kolloide selbst
bei Resorptionsstérungen. Ein Kolloid ist Gber
die Haut aufnehmbar und nicht Gberdosier-
bar, da Uberschiisse ausgeschieden werden.



VITAMIN D AUS
WOLLFETT UND
VITAMIN K2 AUS
NATTO

Natur statt Chemielabor - diese Wahl hat
man bei Vitamin D-Prdparaten und gleich
noch mehr Vorteile, wenn man nicht nur ein
natirliches, sondern auch ein gut durch-
dachtes Prdparat aussucht. Vitamin D aus
Wollfett ist natirliches, fettlosliches Vita-
min D. Es wird besser aufnehmbar, wenn es
in der Kapsel zusammen mit Krilldl vorliegt.
Auch als liposomales Vitamin D - gebun-
den an Sonnenblumenlezithin - nimmt es
der Korper leichter an. AuBerdem ist ent-
scheidend, dass Vitamin D mit Vitamin K2
kombiniert wird - am besten aus Menach-
inon 7, das aus Natto, dem japanischen,
fermentierten Soja-Gericht gewonnen wird.
Vitamin K2 ist der eigentliche "Steuermann”
im Kalziumstoffwechsel. Vitamin D alleine
sorgt nur fiir eine erhohte Kalziumaufnah-
me. Erst durch den Zusatz von Vitamin K2
weiB3 das Kalzium, wo genau es hin soll und
lagert sich in Knochen und Zdhnen ein, statt
eventuell GefdBe, Gelenke oder die Niere als
Ablagerungen zu belasten. Bei Osteoporose
macht es auch Sinn, Vitamin K2 in héherer
Dosierung (200 mcg) zuzufiihren.

SILIZIUM MACHT
DEN KNOCHEN
ELASTISCHER

Silizium hilt das Kalzium im Knochen fest.
AuBerdem leitet es Aluminium aus, das sich
in den Rezeptoren flr Kalzium im Knochen
festsetzt und den Knochenstoffwechsel
stort. Silizium halt den Knochen auch ela-
stisch und da ein starrer Knochen leichter
bricht, ist das Silizium sogar sehr wesentlich,
um den Knochen gesund zu erhalten.

DAS MISSING-LINK
BEI OSTEOPOROSE:
LYSIN

Jahrelang haben wir die genannten Na-
tursubstanzen genutzt, um Osteoporose-

Patienten beim Erhalt ihrer Knochen zu
helfen. Und doch gab es immer wieder die
eine oder andere Riickmeldung, dass sich
die Knochendichte nicht verbessert hat. Das
war bevor wir auf die Aminosdure L-Lysin
gestoBen sind. Lysin ist fir den Knochen
so wesentlich, dass bei Lysin-Mangel un-
bedingt Lysin gegeben werden muss, sonst
gibt es keinen Erfolg. Und gerade Lysin-
Mangel ist unglaublich verbreitet. Griinde
daflr sind beispielsweise Verdauungs-
schwache und Erndhrung mit viel Getreide,
das wenig Lysin zu bieten hat. Lysin ist aber
neben Vitamin C der wichtigste Baustoff
fur den Kollagenaufbau. Alle Strukturen
von der Haut dber die Muskulatur, die Au-
gen bis zu den Knochen bestehen aus Kol-
lagen. Die Regeneration in diesen Systemen
hangt stark vom Vorhandensein der Amino-
saure ab. AuBerdem sorgt Lysin, wie Vita-
min D, flir eine bessere Kalziumaufnahme
uber den Darm und damit flir eine bessere
Mineralstoffversorgung. Bei Lysin-Mangel
verliert man Kalzium Gber die Nieren.

BOR WIRD ZU
WENIG BERUCK-
SICHTIGT

Das Spurenelement Bor bleibt ebenfalls in
seiner Bedeutung flir den Knochen weit-
gehend unerkannt. Doch gerade damit
kann man nahezu Wunder fir die Knochen
erwirken. Knochen werden durch Bor har-
ter, Knochenbriiche heilen schneller. Denn
der gesunde Knochen hadngt maBgeblich
vom Kalzium-Stoffwechsel ab, der von der
Nebenschilddriise gesteuert wird. Bei Bor-
mangel kommt es zu Hyperaktivitidt der
Nebenschilddriise mit zu viel Parathormon-
Ausschiittung. Dadurch wird Kalzium aus
den Knochen und Zédhnen freigesetzt, der
Kalzium- und der Phosphatspiegel im Blut
steigen an. AuBerdem werden knochenab-
bauende Zellen stimuliert und knochenbil-
dende Zellen gehemmt! Das flihrt zu Entkal-
kung von Knochen und Zéhnen.

Durch Fehleinlagerung des freigewordenen
Kalziumskommtesbei Bormangel zu Gelenk-
arthrose und anderen Formen von Arthrose
und Arthritis. Gelenke und Weichteilgewe-

be ,verkalken", wodurch Muskelverspan-
nungen und Gelenksteifheit verursacht
werden. AuBerdem verkalken die Arterien
und Hormondriisen wie die Zirbeldriise und
die Eierstocke, Nierensteine bilden sich und
Nierenverkalkung kann zu Nierenversagen
fuihren. Bormangel in Kombination mit Ma-
gnesiummangel ist fiir Knochen und Zah-
ne besonders schddlich. Bor ist in Moringa
in nennenswerten Mengen enthalten und
als kolloidales Bor erhéltlich. Aber nur nicht
nach Borax greifen, wie im Internet leider
empfohlen wird. Der englische Begriff fiir
Borsdure dirfte faschlicherweise mit Borax
ubersetzt worden sein. Borax darf niemals
eingenommen werden!

CURCUMA
STIMULIERT
KNOCHENBILDUNG

Curcuma - und noch intensiver sein kon-
zentrierter Wirkstoff Curcumin - hemmt
knochenabbauende Osteoklasten und sti-
muliert knochenaufbauende Osteoblasten.
Curcumin ist daher ganz besonders bei be-
schleunigter Osteoporose nach Entfernung
der Eierstocke empfohlen.

TANZEN UND EINE
KATZE IM HAUS

Unter all den Empfehlungen, die man zu
Osteoporose hort, wollen wir zwei wirklich
nette hier nicht vorenthalten. Sie sind sogar
wissenschaftlich untersucht und bestétigt.
Hervorragend fiir feste Knochen ist Bewe-
gung. Aber idealerweise nicht nur einfach
irgendeine Form der Bewegung. Es sollte
Walzer tanzen sein! Auf die Kombination
von Bewegung und Drehung soll es ganz
besonders ankommen. Die zweite Emp-
fehlung befolgen schon viele, ohne dass
sie davon wissen: Sie haben eine Katze. lhr
Schnurren wirkt sich nachweislich sehr po-
sitiv auf die Knochenheilung und -stérke
aus. Also falls Sie noch keine Katze haben
- legen Sie sich doch einen kleinen Thera-
peuten zu! Die vielen vergessenen alteren
Katzen im Tierheim verdienen genauso eine
Chance wie Ihre Knochen! )~



