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Liebe Leserinnen und Leser,

am Stichwort Kalzium fiihrt kein Weg vorbei, wenn es um das
Thema Knochengesundheit geht. Tatsachlich ist dieser Mineral-
stoff von grofRer Bedeutung, zum Beispiel bei der Vorbeugung
von Osteoporose, der haufigsten Knochenerkrankung. Kal-
zium allein sorgt jedoch noch nicht dafur, dass unser Skelett zu-
gleich stabil und elastisch bleibt und seine wichtigen Aufgaben
bei der Blutbildung erfullt.

In diesem Newsletter informieren wir Sie dariber, was das
Baugerust unseres Korpers braucht, um dauerhaft gesund zu
bleiben, und mit welchen Vitalpilzen Sie die Knochen besonders
gut unterstutzen kdnnen.

Mit den besten Griif3en
lhre GfV

P.S.:. Falls Sie den Newsletter kiunftig nicht mehr erhalten
md&chten, schicken Sie uns einfach eine kurze E-Mail.

Knochen — die anspruchsvollen Bauelemente

Knochen bestehen zu 70 Prozent aus anorganischem Mate-
rial, vor allem aus Kalzium. Da ist es kein Wunder, dass dieser
Mineralstoff meist an erster Stelle der wichtigsten Vitalstoffe
fur das Skelett genannt wird. Zwar ist das korrekt, doch darf
nicht vergessen werden, dass Harte und Stabilitat, fur die Kal-
zium vorrangig sorgt, nicht alles sind, was ein gesundes Kno-
chengerist erfullen muss.

Mindestens ebenso wichtig ist eine gentgende Elastizitat,
damit wir uns nicht bei jedem unglicklichen Sto3 oder Sturz
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i@ Belastung halt gesund

Kostenlose Beratung

Montag - Freitag:
8:00 - 12:00 Uhr

Mittwoch: -
14:00 - 18:00 Uhr

Aus dem Ausland:
0049 / 821 / 4970870 "5

0800 00 77

Unsere Videothek flir Sie

Viele Informationen Uber Vitalpilze
prasentieren wir den Besuchern un-
serer Webseite jetzt auch als Video.




einen Knochenbruch

zuziehen. Und das Kno-
BGFV chenmark, das wie der
gesamte Knochen und
wie jedes Korpergewe-
be einem stetigen Um-
bauprozess unterliegt,

bendtigt fur die Erfllung
seiner lebenswichtigen

B o . Aufgaben bei der Blutbil-
e dung noch viele weitere
Quelle: forolia.de Makro- und Mikronahr-

stoffe, die Uber ein
eigenes Gefalisystem mit dem Blut in die Knochenzellen trans-
portiert werden.

Rundumversorgung ist wichtig

So passt es gut, dass sich viele Vitalpilze gerade durch die
Kombination verschiedener Inhaltsstoffe auszeichnen. Der
Reishi und der Shiitake haben sich bei Menschen, deren
Skelett- und Bewegungsapparat Unterstlitzung braucht, be-
wahrt. lhre Vielzahl an Vitaminen, Mineralien und Spuren-
elementen versorgt das anspruchsvolle Knochengewebe und
reguliert das Immunsystem, sodass UberschieRende Entziind-
ungsreaktionen wie zum Beispiel beim Rheuma vermieden
werden. Der Maitake zeichnet sich vor allem durch das ent-
haltene Ergosterin, eine Vorstufe von Vitamin D, das fir den
Einbau von Kalzium in die Knochen unverzichtbar ist, aus.

Eine ausreichende Vita-
min-D-Zufuhr ist beson-
ders wichtig fur Menschen,
bei denen ein Ubermafiger
Abbau von Knochensub-
stanz — sprich Osteopo-
rose — zu beflrchten ist.
Frauen in den Wechsel-
jahren sind oft betroffen,
da bei ihnen der Knochen-
stoffwechsel aufgrund hor-
moneller Veranderungen
durcheinandergerat. Eine
gezielte Nahrungserganzung und ausreichende Versorg-
ung mit Sonnenlicht — der Korper stellt unter Lichteinfluss in der
Haut selbst Vitamin D her — kann vorbeugen beziehungsweise
einen bereits begonnenen Abbauprozess verlangsamen.

Ubrigens ist Osteoporose keinesfalls ein reines Frauenthema:
Auch Manner sollten ihnrem Skelett zuliebe darauf achten, ihren
Kérper gut mit Vitalstoffen zu versorgen. So verhindern sie
Mangelzustande, die den Kdorper zu einem vermehrten Mineral-
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stoffabbau aus den Knochen veranlassen. Nicht zu vergessen
sind bestimmte hormonelle Erkrankungen wie zum Beispiel
der Schilddrlse, die auch deshalb einer gezielten Behandlung
bedirfen, damit eine sogenannte sekundare Osteoporose ver-
hindert wird.

Belastung halt gesund

Neben der Ernahrung
spielt die korperliche
Ativitat die zweite wich-
tige Rolle bei der Forder-
ung der Knochengesund-
heit. Nur ein Skelett, das
ausreichend belastet
wird, entwickelt und be-
halt eine Festigkeit, von
der man auch im héheren
Lebensalter noch pro-
fitiert. Um den Knochen-
stoffwechsel zu aktiv-
ieren, empfehlen Experten regelmalige Bewegung, wobei
schon mit einer halben Stunde dreimal pro Woche eine
Menge erreicht werden kann. Somit durfte Zeitmangel an-
gesichts dieses geringen Aufwands, der fur die Knochenge-
sundheit, aber auch fir die Fitness von Herz und Kreis-
lauf schon so viel bewirken kann, keine Ausrede mehr sein!
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