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WIE FUNKTIONIERT DER ,KNOCHEN" UND WAS IST OSTEOPOROSE?

Osteoporose ist eine Erkrankung, bei der die Knochen brichig werden (durch Abnahme der
Knochendichte).

Die Knochendichte wird im Kindes- und Jugendalter aufgebaut und erreicht ab dem 30. Lebensjahr
seine maximale Dichte (= maximale Festigkeit). Ab diesem Zeitpunkt wird der Knochen auch bei
Gesunden in einem gewissen Mal3 wieder abgebaut. Wie stark und schnell dieser Vorgang passiert ist
einerseits von der genetischen Veranlagung, andererseits von der individuellen Erndhrung und
Bewegung abhéangig.

Was spielt eine Rolle dabei?

Besonders Kalzium spielt in der Knochenfestigkeit eine zentrale Rolle. Er ist die wichtigste
Bausubstanz des Knochens. Je mehr Kalzium in den Knochen eingebaut wird, umso fester und dichter
ist die Knochenstruktur — daher kommt auch der Begriff ,Knochendichte™.

Sideinfo: Bei Kindern und Jugendlichen ist es daher wichtig, den Knochenaufbau optimal durch Erndhrung
und Bewegung zu unterstiitzen, wdhrend bei Erwachsenen ein beschleunigter Knochenabbau verhindert
werden kann.

Was ist jetzt Osteoporose?

Osteoporose ist eine Erkrankung, bei der der Knochenabbau Uber das normale Maf3 hinausgeht.
Dieser "Knochenschwund" fihrt zu einer verminderten Festigkeit der Knochen und beginstigt somit
Knochenbriche. Betroffen sind in den meisten Fallen die Wirbelsdule und der
Oberschenkelhalsknochen. Wirbelkdrper sinken &hnlich einem einstirzenden Haus in sich
zusammen, Oberschenkelhalsknochen brechen schon bei geringen Belastungen.

OSTEOPOROSE UND RICHTIGE ERNAHRUNG

Mit der richtigen Erndhrung der Osteoporose entgegenwirken. Das ist moglich.

Sowohl in der Vorbeugung und in der ausgewogenen Erndhrung, als auch bei bestehender
Erkrankung spielt die Kalziumaufnahme (Ca) eine wesentliche Rolle. Dieser Mineralstoff gelangt
ausschliefRlich durch die Nahrung in unseren Kérper.

Tagesbedarf Kalzium bei Gesunden 1.000 mg/ Tag (ca. 1| Milch)

Tagesbedarf Kalzium bei Osteoporose-Erkrankten 1500 mg/Tag

Die Kalziumaufnahme in unsere Zellen wird jedoch von verschiedenen Faktoren beeinflusst.
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WELCHE FAKTOREN BEEINFLUSSEN DIE KALZIUMAUFNAHME IN UNSEREM KORPER?

Die Kalziumaufnahme wird gefordert durch:

Milchzucker (Laktose) enthalten in allen Milchprodukten
Apfel- und Zitronensaure deshalb wird Kalzium auch diversen Fruchtsaften zugesetzt
Vitamin D

Vitamin D-reiche Lebensmittel: Fisch, Eidotter, Butter
im Korper wird Vitamin D unter Einwirkung von
Sonnenlicht aktiviert

Die Kalziumaufnahme wird gehemmt bzw. die Ausscheidung geférdert durch:
Bohnenkaffee in grofReren Mengen - mehr als 3 Tassen/Tag
Alkohol

hohen Kochsalzkonsum

hohen EiweilRkonsum

Oxalsaure Zum Beispiel enthalten in:
Spinat, Mangold, Rhabarber, Roten Riben

WIE DECKE ICH MEINEN KALZIUMBEDARF OPTIMAL?

L. MILCH UND MILCHPRODUKTE:

Durch Milch- und Milchprodukte lasst sich der Kalziumbedarf am leichtesten decken:

Milch und Milchprodukte (Joghurt, Sauermilch, Buttermilch, ...)
Frischkase und Topfen (und daraus hergestellte Speisen und Aufstriche)
Schnittkase (Bsp. Jerome, Gouda)

Hartkase (Bsp. Emmentaler, Parmesan, Bergkase)

Der Fettgehalt & Laktose (Laktose freie Produkte) haben keine Auswirkung auf den Kalziumgehalt!

. GETREIDEPRODUKTE (VOLLKORN)

Vollkorn- und andere Getreideprodukte sind reich an Kalzium, Ballaststoffen, Vitaminen und
Mineralstoffen.

Tipp fiir Vollkorn-Einsteiger*innen: Damit keine Verdauungsbeschwerden auftreten ist es wichtig, auf eine
reichliche Flussigkeitszufuhr (2% bis 2 Liter) zu achten und vor allem zum Essen zu trinken.
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Aufnahme von Kalzium durch Getreideprodukte:

Beilage: Naturreis, Vollkornteigwaren, Vollkornknddel

Brot und Gebdck:  Grahamweckerl, Vollkornweckerl, Vollkorntoast, Vollkornbrot, ...

lll. OBST & GEMUSE

Auch Obst und Gemise enthélt Kalzium. Besonders:

Beerenfrichte
Zitrusfrichte

Sonstige SUdfrichte

Kohlgemise

Kichenkrauter

Wildkrauter

Ribisel, Himbeeren, Brombeeren, Holunderbeeren, Erdbeeren
Orangen, Mandarine

Kiwi, Feigen

Kohl, Broccoli, Kohlrabi, ...
Lauch, Fenchelknolle, Stangensellerie, Fisolen, Rucola
Petersilie, Schnittlauch, Gartenkresse, ...

Léwenzahn, Brennnesseln, ...

Optimale Garmethode: Dampfgaren. (!Beim Kochen sollte das Kochwasser nach Maglichkeit
mitverwendet werden, da Kalzium beim Kochen zum Teil ausgeschwemmt wird!)

IV.  GETRANKE:

mit Kalzium angereicherte Fruchtsafte (Happy day Orangensaft (mit Calcium) Hohes C (mit Calcium),

)

kalziumreiche Mineralwasser (Astoria, Romerquelle, Voslauer, ...)

Die beste Kombination ist ein kalziumreicher Fruchtsaft verdinnt mit einem kalziumreichen

Mineralwasser.
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Mineralstoffgehalt* verschiedener Mineralwdsser in mg/!:

Artikel Natrium Kalzium
Alpquell 4 243
Astoria still 37 184
Astoria prickelnd 3,5 216
Gasteiner 14 30
Gussinger 292 115
Juvina 334 240
Markusquelle 42 94
Perrier 9 167
Petersquelle 532 159
Romerquelle prickelnd / mild / ohne CO2 14 146
S. Pellegrino L4 200
Severinquelle 294 113
Voslauer prickelnd / mild / ohne CO2 11 110
Waldquelle 28 87

*Da eine hohe Natriumzufuhr die Resorption von Kalzium vermindert, soll besonders bei Mineralwassern
der Natriumgehalt beachtet werden. Ideal ist ein Wert unter 5o mg/I.
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Nahrungsmittel

Portionsmenge

KALZIUMGEHALT AUSGEWAHLTER NAHRUNGSMITTEL

Kalziumgehalt

Milch Vil 300 mg Ca
Milch laktosefrei A 300 mg Ca
Joghurt (2509) 1 Becher 300 mg Ca
Joghurt laktosefrei (250 ) 1 Becher 300 mg Ca
Topfen 1004 90 mg Ca
Gervais 1009 70 mg Ca
Gouda 1 Scheibe = 209 160 mg Ca
Tilsiter 1 Scheibe = 209 180 mg Ca
Camembert 1 Portion =309 170 mg Ca
Vollkornbrot 1004 45mg Ca
Mischbrot 100 g 4o mg Ca
Amaranth 50g 110 mg Ca
Haferflocken (Vollkorn) 50g 25mg Ca
Quinoa 50g 4omg Ca
Broccoli 1504 130 mg Ca
Grinkohl 150g 320mg Ca
Kohlrabi 1504 100 mg Ca
Himbeeren 1504 60 mg Ca
Holunderbeeren 150g 55 mg Ca
Kiwi 1504 60 mg Ca
Orange 1509 65 mg Ca
Ribisel, schwarz 1504 65 mg Ca
Hohes C mit Calcium A 300 mg Ca
Happy Day Orangensaft mit Calcium A 112 mg Ca
Spar Kakao Drink 1 Portion = 109 8o mg Ca
Benco Power plus 1 Portion =10g 8omgCa

Quellen:
Referenzwerte fir die Ndhrstoffzufuhr; Umschau Braus Verlag, 2000
Die grofie GU Ndhrwert-Kalorien-Tabelle; Grdfe und Unzer Verlag, 2017

Angaben der Hersteller
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MENUBEISPIELE

Um den tdglichen Kalziumbedarf abzudecken, ist es ratsam,
taglich 1 Portion Schnittkdse, 1 Glas Milch, 1 Milchprodukt und 1 Portion kalziumreiches Gemise

ZUu essen

V. EMPFEHLENSWERTE FRUHSTUCKSVARIATIONEN:

Muslimischung mit Milch oder Joghurt + Beerenfrichte oder Kiwi
Vollkornbrot mit Topfenaufstrich / Schnittkdse + Paradeiser / Paprika + Tee
Getreideflocken (ev. kalziumangereichertes Produkt) mit Milch zubereitet

Kakao + Semmel + Butter + Marmelade

VI. KALZIUMREICHE MITTAGESSEN:

Cremesuppen mit Fenchel, Broccoli, Hirse, Lauch, Kohlrabi
Gratinierter Broccoli mit Erddpfel und Salat
Grinkohl/Rahmfisolen mit Erddpfeln und Rindfleisch/Wirstel
Gratiniertes Fischfilet, Petersilienerdapfel und Salat
Topfenauflauf/Topfenpalatschinken mit Beerenragout
Topfenpalatschinken mit Vanillesauce

Lasagne mit Salat

VII. KLEINE GERICHTE/KALTE GERICHTE:

Kasetoast
Kéase-Salat mit Vollkornweckerl
Tunfischsalat mit Vollkornbrot

Sardinenaufstrich mit Vollkornbrot

VIl SUSSSPEISEN/KUCHEN:
Mohnkuchen
Topfencreme mit Frichten, Joghurt mit NUssen/Frichten

Milchspeisen wie Milchreis, Griel3brei, Hirsebrei
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REZEPTIDEEN

(jeweils vier Portionen)

LAUCHSUPPE
Zutaten:
50g Zwiebel
Y2kg Lauch
20g Butter
300g Karotten
1l Gemuisebrihe
Petersilie
Salz
Zubereitung:

Zwiebel in Butter anschwitzen, Lauch beigeben und gut durchrésten, mit Gemisebrihe aufgief3en.
Die Karotten waschen, fein reif3en und der Suppe beigeben. Leicht kochen lassen bis das Gemuse
weich ist. Anschlief3end abschmecken und servieren.

pro Person: 181 mg Kalzium

BROCCOLICREMESUPPE

Zutaten:
4oog  Broccoli
3o0g Erdapfel
51 Wasser
2 Stk.  Gemisebrihwirfel
4 Knoblauchzehen
3EL Sauerrahm
Muskat
Pfeffer
Zubereitung:

Eine GemUsebrihe bereiten. Die gewurfelten Erdapfel und zerkleinerten Broccoli in der
Suppe weichkochen. Anschlielsend mit dem Mixstab purieren, mit Knoblauch, Muskat und
Pfeffer abschmecken. In vier Suppenschalen anrichten, mit einem Tupfer Sauerrahm

garnieren.
pro Portion: 136 mg Kalzium
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FENCHEL-KASE-SALAT

Zutaten:
4 Kleine Fenchelknollen
2009 Kasewdirfel (nach belieben)
4 EL Gehackte Walnisse
1Prise  Salz
5o0g Joghurt
Zitronensaft
Zubereitung:

Fenchel waschen und in dinne Scheiben oder Streifen schneiden. Mit den Kasewdirfeln
vermischen, Nusse dazugeben. Leicht salzen. Aus Joghurt, Zitronensaft und Salz nach
Geschmack eine dickflissige Marinade rihren und unter die Gbrigen Zutaten mischen. Gut
durchziehen lassen.

pro Portion: 750 mg Kalzium

GRATINIERTER BROCCOLI

Zutaten:
5oog  Broccolifrisch oder Tiefkihlware
1 EL Butter
2 EL Vollkornmehl
Y| Milch
50g Emmentaler
100 g Schinken
Saft von 2 Zitronen
Salz, Pfeffer, Muskat, Kimmel
Zubereitung:

Broccoli in grof3e Réschen teilen und mit Salz, Kimmel und Zitronensaft ddmpfen. Butter
zerlassen und das Mehl darin anschwitzen. Die Milch unter standigem Rihren nach und nach
dazugielRen (Bechamelsauce). Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen, unter RGhren vom Feuer
nehmen und kurz abkihlen lassen. Geriebenen Emmentaler hineinrGhren. Broccoliin 4 kleine
Gratinierschisserln aufteilen, mit  Schinkenstreifen belegen, mit  der
Bechamelsauce Ubergief3en und 10 min. bei ca. 220°C im Rohr Uberbacken.

pro Portion: 300 mg Kalzium
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VOLLKORN-KASESPATZLE

Zutaten:
Yakg Vollkornmehl
1 Ei
3EL Ol
2 Zwiebeln
4 Knoblauchzehen
2504 Bergkase (oder Tilsiter)
1TL Salz
Pfeffer
Zubereitung:

Mehl mit dem Ei, Salz und Milch zu einem dicken Teig verarbeiten. Etwas rasten lassen. Von
einem nassen Brett portionsweise mit einem mittelgroRen Messer kleine Spatzle
abschneiden und direkt in wallendes Salzwasser (grof3er Topf, ca. 2-3 | Wasser) gleiten lassen.
4-5 min. ziehen lassen. Das Wasser abgief3en, Spatzle im Sieb abtropfen lassen. Zwiebel in
Ringe schneiden und im heif3en Ol résten. Erst zum Schluss Knoblauch mitrésten. Die heiRen
Spadtzle mit dem geriebenen Kdse gut durchmischen. Mit den Réstzwiebeln vermengen und
im Rohr gut durchwarmen. Mit frisch gemahlenem Pfeffer servieren. Dazu passt besonders
gut Endiviensalat.

pro Portion: 746 mg Kalzium

SPAGHETTI MIT BROCCOLIROSCHENPUREE

Zutaten:
400g Broccoli
2504 Spaghetti aus Hartweizen oder Vollkorn-Spaghetti
2 Knoblauchzehen
4 EL Olivendl
1 Prise Chilipulver
4 EL Parmesan Salz
Zubereitung:

Die Broccoliréschen in einem Sieb waschen und in wenig leicht gesalzenem Wasser 4-5 min.
garen. Anschlief3end abtropfen lassen. Die Spaghetti in kochendem Salzwasser 8 min. garen.
Inzwischen die Knoblauchzehen schalen und durch die Presse dricken. Das Olivendl in einer
grolden Pfanne erhitzen. Den Knoblauch und die Broccolirdschen dazugeben und mit der
Gabel zerdriicken. Die Spaghettiin einem Sieb gut abtropfen lassen. Dann zum Broccolipiree
geben und gut durchmischen. Mit Chili wirzen, auf vorgewdrmten Tellern anrichten und mit
Parmesan bestreut servieren. Dazu passt Kopfsalat.

pro Portion: 256 mg Kalzium
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KASE-BROCCOLIFLECKERL

Zutaten:

300g Vollkornfleckerl,
300g  Broccoli
3 Zwiebeln

300g Emmentaler

409 Butter

3 Eier

Vsl Sauerrahm
Y| Joghurt

1Bund Petersilie

etwas Suppe

Salz, Pfeffer

Butter und Brésel fir die Form Ol zum Résten

Zubereitung:

Die Fleckerl in Salzwasser kochen, in einem Sieb mit kaltem Wasser abschrecken und gut
abtropfen lassen. Broccoli blanchieren. Zwiebel schalen und fein hacken, den Kase in kleine
Wairfel schneiden. Zwiebel in wenig Ol résten; erkalten lassen und mit dem Ké&se, Broccoli und
den Teigwaren vermengen, mit Salz und Pfeffer wirzen. Eine feuerfeste Form mit Butter
ausstreichen und mit Brosel bestreuen. 40 g Butter schaumig rihren, nach und nach die Eier
beifigen. Joghurt und Sauerrahm glatt versprudeln; die Petersilie fein hacken und zusammen
mit dem Sauerrahmgemisch unter dem Butterabrieb rihren; dann das Ganze mit der Fleckerl-
Kasemasse vermengen und in die vorbereitete Form fillen; im vorgeheizten Backrohr bei
190°C, 40 min. knusprigbraun backen und sofort servieren. Dazu passt am besten griner

Salat.
pro Portion: 1077 mg Kalzium
EEE
© Katharina Steingassner | Didtologie &

ernaehrung.ks@outlook.com www.ernaehrung-ksteingassner.at




GNOCCHI A LAROMANA

Zutaten:
Y21 Milch
Y2l Wasser
Yikg  Griefd oder Vollkorngrief3
1009 Parmesan
3 Dotter

Petersilie, Salz, Muskat
Zubereitung:

Milch mit Wasser, Salz und Muskat aufkochen lassen. Unter standigem Rihren den Griel3
einlaufen lassen. Ca. 10 min. bei mehrmaligem Rihren quellen lassen. Vom Herd nehmen und
Eidotter unterrGhren. Die Masse auf ein Backblech aufstreichen, erkalten lassen.
AnschlieRend Rechtecke ausschneiden und diese dachziegelartig in eine Gratinierform legen.
Mit Parmesan und Petersilie bestreuen. Eventuell Butterflocken aufsetzen und im Backrohr

gratinieren
pro Portion: 507 mg Kalzium
KASEPALATSCHINKEN
Zutaten:
2509 Mehl
%1  Milch
2 Eier

150 g Frischkdse

150 g geriebener Edamer
1/26 | Milch
Sonnenblumendl

Salz, Schnittlauch

Zubereitung:

Aus Mehl, Milch, Eiern und etwas Salz wird ein Palatschinkenteig bereitet. Die in Ol goldgelb
gebackenen Omeletten werden mit der aus Frischkase, Edamer, Milch, Salz und Schnittlauch
zubereiteten Fille bestrichen und in eine feuerfeste Form gelegt und zugedeckt. Im Rohr
nochmals aufwdrmen.

pro Portion: 637 mg Kalzium
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Zutaten:
4 Scheiben
204
L EL
1

2009

Zubereitung:

KASETOAST

Vollkorntoastbrot
Butter

gehackte Petersilie
Knoblauchzehe

Emmentaler

Knoblauch schéalen und fein zerdricken; die Butter auf Handwarme bringen und mit Petersilie,
Knoblauch, Salz und Pfeffer glatt verrihren;
Toastbrotscheiben streichen. Den Kase in dinne Streifen schneiden; die Schinkenscheiben in
kleine Quadrate schneiden. Die bestrichenen Toastbrote mit Kdse belegen und leicht
pfeffern. Im vorgeheizten Backrohr bei 220°C so lange backen, bis der Kdse geschmolzen ist
und etwas Farbe angenommen hat.

pro Portion:

Zutaten:
Vil
309
59
159

517 mg Kalzium

MILCHREIS (1 PORTION)

Milch
Rundkornreis
Butter

Zucker

Salz, Vanilleschote

Zubereitung:

die Krauterbutter sodann auf die

Reis kurz waschen, anschlieend in Butter glasig rosten. Milch aufgief3en; Zucker, Salz und
das Mark der Vanilleschote beigeben. Unter oftmaligem Umrihren so lange dinsten lassen,

bis der Reis weich ist. Zum Servieren eventuell mit Zimt bestreuen.

pro Portion:

308 mg Kalzium
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