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Osteoporose ist gemdss der WHO inzwischen
weltweit eine der gréssten Volkskrankheiten
unserer Zeit. Die Krankheitistdabeivorallem
in westlichen Industrieldndern stark im Vor-
marsch und immer jingere Menschen und
auch Mannersind zusehend davon betroffen.
Wie bei praktisch allen zivilisationsbeding-
ten Gesundheitsstdrungen, ldsst sich auch
Osteoporose durch einen gesunden Lebens-
stil, mit genug Bewegungan frischer Luft und
einer gesunden, baseniiberschiissigen, eher
pflanzenbetonten und mineralstoffreichen
Erndhrung sehr gut vorbeugen. Die Prdaven-
tion beginnt fiir mich dabei sinnvollerweise
bereits bei unseren Kindern, indem wir sie
von Anfang an eine vollwertige Kost gewdéh-
nen und sie wieder vermehrt an der frischen
Luftspielen und toben lassen. Hier wird mei-
nes Erachtens leider noch viel zu wenig ge-
tan, denn Osteoporose wird immer noch vor
allem als Leiden des dlteren Menschen be-
trachtet. Die meisten Menschen beginnen
sich erst viel zu spdt mit der Prdvention von
Krankheiten zu beschaftigen. So kann zum
Beispiel ein langjdhriger latenter Mineral-
stoffmangel viele Gesundheitsstérungen,
wie auch die Osteoporose, nachweislich be-
glinstigen. Natirlich ist die Osteoporose eine
multifaktorielle Erkrankung. Dabei spielen
die Gene, das Alter und das Geschlecht eine
Rolle, auf welchen wir aber keinen Einfluss
nehmen kénnen, hingegen kann jeder tdglich
neu Uber seine Art der Erndhrung entschei-
den. Dabei liegt ein Schwerpunkt auf der
Sicherstellung der Versorgung mit essentiel-
len Mikrondhrstoffen. Eine gesunde, natur-
belassene Kost ist die erste Voraussetzung.
Bei Stress und weiteren zusdtzlichen Belas-
tungen - zum Beispiel Krankheiten - sollte
diese Versorgung mit natirlichen Praparaten,

wie zum Beispiel Strath, sinnvollerweise er-
gdnzt werden. Nach neusten Erkenntnis-
senistauch ganz besonders auf eine ausrei-
chende Versorgung mitdem Sonnenvitamin D
zu achten. Tatsache ist, dass sich eine gros-
se Anzahl der modernen Menschen durch
den heutigen Lebensstil iberwiegend in ge-
schlossenen Raumen aufhalten. Dadurch tritt
beivielen «Stubenhockern» ein gravierender
Mangel an diesem lebenswichtigen Vitamin
auf. Dieser Mangel wird oft im Alter aus ver-
schiedenen Griinden noch verstdrkt. Ich emp-
fehle daher meinen Klienten ab 50 + regel-
mdssig den Vitamin D-Status mittels einer
einfachen Blutanalyse kontrollieren zu las-
sen.Dasich unsere Knochen wdhrend des ge-
samten Lebensim Um-und Aufbau befinden,
brauchensiealle essentielle Mikrondhrstoffe
und als Stimulator die Bewegung.

Alle Mikrondhrstoffe wirkeninihrer Komple-
xitdt am besten miteinander im natirlichen
Verbund, sie haben eine tragende Rolle fiir
ein reibungsloses Funktionieren des gesam-
ten Stoffwechsels, da machen die Knochen
keine Ausnahme. Unsere moderne Fast Food-
Erndhrung weist aber gerade hier oft gravie-
rende Defizite auf. Denn sie enthdlt meist
zu viel Zucker, zu viele raffinierte Fette, zu
viel an Fleisch, Softdrinks und oft auch ein
Ubermass an Kaffee und Alkohol, alles Fakto-
ren, die zur Verarmung an Mikrondhrstoffen
fuhren. Eine Folge davon ist auch die Uber-
sduerung, was eine vermehrte Calciumaus-
schittung tiber die Nieren zwecks Sdureneu-
tralisation zur Folge hat. Daherempfehleich,
je nach Erndhrungsweise zur Deckung eines
erhdhten Bedarfs an Mikrondhrstoffen, gerne
die Strath Aufbauprdparte. Neuste Studien
zeigten nun auch einen positiven Einfluss auf
den Knochenaufbau.
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