Vorbeugung von Osteoporose’

Die Frage «Wie kann ich der Osteoporose vorbeu-
gen?» wird von der Milchwirtschaft und der che-
mischen Industrie immer wieder wie folgt beant-
wortet: durch den Konsum von Milch und Pillen
(Hormonpriparaten). Diese Antwort geht aber an
den seit Jahren wissenschaftlich unzihlige Male be-
wiesenen Ursachen dieser Krankheit vorbei.

Die Knochen dienen unter anderem dem Korper
als Kalziumspeicher. Mit ihm wird der Kalzium-
spiegel des Blutes ausgeglichen. Normalerweise

nnien. Die Eskimos, mit der weltweit hochsten Kal-
ziumzufuhr (2000 mg/Tag aus Fischknochen) ha-
ben eine der hochsten Osteoporoseraten der Welt,
dasie zugleich die weltweit eiweissreichste Ernéh-
rung (250-400 g/Tag) haben!

Ausserdem ist erwiesen, dass konsequente Vege-
tarier, die viel weniger tierisches Eiweiss als die
Durchschnittsbevolkerung zu sich nehmen, signi-
fikant weniger Osteoporose haben. Eine vegeta-
rische, vitalstoffreiche Vollwerternidhrung ist die

nimmt man an, dass die Kno-
chen nur Kalzium verlieren,
wenn unsere Nahrung nicht
geniigend Kalzium enthélt. Da

Milch viel Kalzium enthalt, |_kommen.»

«Bei einer vitalstoffreichen Vollwert-
kost, die ja vegetarisch ist, kann es
unmoglich zu einer Osteoporose
Dr. med. M. O. Bruker?

wirkungsvollste Art, Osteopo-
rose zu vermeiden.

Buchtipp: Dr. med. M. O. Bru-
ker: Osteoporose — Dichtung

wird sie von der Wirtschaft und den meisten Arz-
ten als wertvolles Getrink fiir den Knochenautbau
empfohlen. Der Schluss scheint logisch, er hat je-
doch einen Nachteil: Er hilt einer wissenschaft-
lichen Uberpriifung nicht stand. Die moderne Er-
ndhrungsforschung weist eindeutig darauf hin, dass
die wichtigste Ursache von Osteoporose nicht ein
zu geringer Anteil an Kalzium in der Nahrung ist,
sondern ein zu hoher Anteil an tierischem Eiweiss!
(Weitere Faktoren: vitalstoffarme Ernihrung, Uber-
sduerung des Organismus und Bewegungsmangel.)
Anders ausgedriickt: Je mehr iiberschiissiges
Eiweiss dem Korper zugefiihrt wird, desto nega-
tiver wird die Kalziumbilanz, das heisst, desto
grosser wird der Kalziumverlust in den Knochen
—selbst bei hoher Kalziumaufnahme. Der Grund:
Das tierische Eiweiss wirkt stark sdurebildend. Da
diese Sdure durch das basische Kalzium aus den
Knochen sofort neutralisiert werden muss, kommt
der Knochenverlust zwangsldufig zustande.

Dies ist im Gegensatz zur oben erwihnten Be-
hauptung vielfach wissenschaftlich belegt (sieche
weiter unten). Zudem findet man dies auf der gan-
zen Welt bestitigt: Osteoporose kommt in den
Léandern am hiufigsten vor, in denen am meisten
Milch und Milchprodukte konsumiert werden: in
den USA, in Finnland, Schweden und Grossbrita-

und Wahrheit, emu-Verlag, 141 S., Fr. 25.50, kann
direkt beim Vegi-Biiro oder iiber jede Buchhand-
lung bezogen werden.
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' Knochenschwund, fuhrt unter anderem zu haufigen Knochenbriichen.
2 Aus Bruker: Osteoporose — Dichtung und Wahrheit, Seite 125, siehe Buchtip.
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