WASSER, WIRSING, WALNUSSE

Das schmeckt den
Bandscheiben

Wenn es um die Riickengesundheit geht, hat die Erndihrung
bislang nur eine Statisten-Rolle gespielt. Doch jetzt riickt sie

dank neuer Forschungen immer mehr in den Fokus

Limit: Blof3 im Sitzen belastet

ein 75 Kilo schwerer Mensch
die Bandscheiben seiner Lenden-
wirbelsdule mit ca. 150 Kilo, bei
PC-Schildkrotennacken und
Rundriicken sogar mit 180 Kilo.
So konnen die von einem Faser-
ring umgebenen Stof3dampfer
zwischen den Wirbeln durch die-
sen ungleich verteilten Dauer-
druck eine Keilform annehmen.
Die Folge: Ihr Gallertkern wird
langsam nach hinten gepresst.
Vorfall-Alarm! ,Viele Menschen
unterschatzen den Einfluss einer
ausgewogenen Ernahrung auf
die Riickengesundheit. Eine rege
Zufuhr etwa von Getrianken,
Gemiise oder Pflanzendlen sor-
gen flr eine gesunde Stabilitét
bei gleichzeitiger Beweglichkeit
der Wirbelsaule®, sagt Dr. Rein-
hard Schneiderhan, Orthopade
und Leiter des gleichnamigen
Medizinischen Versorgungszent-
rums in Miinchen/Taufkirchen.

E ine Knautschzone, immer am

Gesund-Faktor

Genistein

) Eine neue chinesische
Studie der Wenzhou
Medical University hat
jetzt herausgefunden,
dass der sekundire Pflan-
zenstoff (Phytodstrogen)
den altersbedingten Ver-
schleif} von Bandscheiben
stoppen kann. Er blockt
auch Enzyme ab, die die
Bandscheiben angreifen.
Bestes Bandscheiben-
Futter: Sojaprodukte wie
Tofu, Miso, Tempeh, Soja-
milch, -bohnen, -paste,
Kichererbsen, Kidney-
Bohnen, Linsen.

© 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Gesund-Faktor

D Bei jedem Schritt, jedem
Aufstehen oder Biicken
geben die Bandscheiben
durch den Bewegungsdruck
Flussigkeit ab. Und saugen
sich gleich wieder wie ein

Schwamm voll mit Nahrstof-

fen angereichertem Wasser.
Fiir eine stabile, gleichzeitig
elastische Wirbelsdule emp-
fiehlt sich deshalb, taglich
rund eineinhalb bis zwei
Liter zu trinken. Gut geeig-
net sind
besonders
Mineralwas-
ser, verdiinn-
ter Gemuse-,
Obstsaft,
ungesufdter
Krautertee.

,Wer sich tag- _

lich gezielt mit Gesund-Faktor

ausreichend .

riickengesun- ' Glucosamin

den Néahrstof- i

fen versorgt, D Aus dem Eiwei3zucker (Aminozu-

L kann auch cker) gewinnt der Kérper Bausteine
- seine Band- fiir die Pflege und Reparatur des Kol-

Dr. Reinhard scheiben effek- lagens — dem wichtigsten Bestand-
Schneiderhan iy yor Erkran- teil der Bandscheiben. Bestes Band-
Orthopdde aus kungen scheiben-Futter: Muscheln,
Minchen schiitzen Krabben, Garnelen, Hummer.

20 BILD der FRAU EXTRA

Gesund-Faktor

Magnesium

D Es entspannt die Muskulatur =« -
und schiitzt die Bandscheiben =,

so vor ihrer zu grofien Zugkraft ==
durch einen hohen Tonus.

Auflerdem fordert Magnesium die Regeneration. Bestes Band-
scheiben-Futter: Quinoa, Amaranth, Kiirbiskerne, Weizenkleie,
Bitterschokolade, Haferflocken, Bananen, Erbsen, Emmentaler.

Gesund-Faktor

D Der Mineralstoff beschleu-
nigt die Eiweif3- und Kolla-
gen-Produktion in den
Bandscheiben. Bestes Band-
scheiben-Futter: Erdniisse,
Mies-, Jakobsmuscheln,
Gans, Paraniisse, Sesam.
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Gesund-Faktor

Gute Fettsauren

D Omega-3-Fettsduren braucht der Korper,
um Schiaden durch Entziindungen an den
Bandscheiben zu verhindern. Und um
Kollagen zu produzieren, mit dem kleine
Schéden in Eigenregie repariert werden.
Auflerdem sind die mehrfach ungesattig-
ten Fettsdauren Bausteine der Zellmemb-
ran. Bestes Bandscheiben-Futter: Wal-
nisse, Walnussol, Hanfsamen, Leinsamen,
Leindl. Vor allem fettreicher Seefisch wie

Lachs, Makrele, Dorsch, Hering.

Ein Salat

mit Weizen-
keim- oder
Sonnenblu-
menol ange-
macht starkt
den Riicken
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Gesund-Faktoren

Vitamin E und Zink

D Als Antioxidans unterstiitzen die beiden Nahr-
stoffe im Schulterschluss die Zellteilung in den
Bandscheiben und pushen so ihre

Regeneration. Sie verhindern auch

ein wenig einen Abbau. Bestes Band-
scheiben-Futter: Vitamin E in

Weizenkeim-, Sonnenblumendl, '-’
Vollkornkgksen, Bohnen, .
Gemiise, Olsardinen, Himbeeren,
Wirsing, Tomaten. Zink in Kése, . ', A
Nissen, Pilzen, Meeresfriichten. Xy -

-i

Da vergeht ihnen
der Appetit

M Nitrat und Nitrit in
Wurstwaren wie Salami,
Schinken, Schinkenspeck.

M Gesittigte Fettsduren
und Transfette, z. B. in
Margarine, Pommes,
Kuchen, Pizza, Schweine-
fleisch, Butter, Schmalz.

-

M Zucker, z. B. in Fertig-
miisli, -sof3en, -dips, Tro-
ckenobst, Fruchtjoghurt,
-quark, Fruchtséften, Soft-
drinks, Naschwerk.

Text: Susanne Schitte



