Gesund genieBen und Knochen stdarken
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Wie schmeckt gesunde Erndhrung?

Miiller: Gesunde Erndhrung sollte gut
schmecken. Das heiBt, dass man sich
bewusst macht, was der Kérper braucht
und wie man es ihm auf angenehmste
Art und Weise zuflhrt.

Wie kann man sich ernéhren, um die
Knochen zu stérken?

Miiller: Um die Knochen zu stérken, be-
nétigen wir vor allem Kalzium und Vita-
min D. Die Kombination ist besonders
wichtig, da Vitamin D hilft, Kalzium auf-
zunehmen. Unser Kérper kann selber
Vitamin D bilden, wenn wir viel in der
Sonne sind.Tun wir dies nicht, kdnnen

wir regelmdaRig Pilze, Fisch, Ei oder Kése
zu uns nehmen. Milchprodukte wie
K&se und Quark enthalten viel Kalzium,
genauso wie etwa Fenchel, Grinkohl
oder Brokkoli. Bei der Wahl des Mineral-
wassers sollfe man darauf achfen, dass
es reich an Kalzium ist. Insgesamt neh-
men Menschen meiner Erfahrung nach
gentigend Kalzium zu sich, gleichzeitig
aber zu viel Phosphat.

! verzichten muss. Mit ein paar kleinen
! Tricks lassen sich Erndhrungsfallen um-
gehen - denn SpaB und Genuss ge-
i horen zu gesundem Essen dazu. Bei
i chronischen Krankheiten, wie zum Bei-
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¢ der Erkrankung vermindert werden. So
i kann sich das, was wir essen, positiv

i auf unsere Knochen auswirken. Auch
MUdigkeit und Abgeschlagenheit kén-
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J° Wie unsere Erndhrung unseren Korper beeinflusst und wie wir uns dies
zu nutzen machen kdénnen, berichtet Stephan Miiller im Interview.

i Phosphat und Kalzium gelangen Uber
i genau den gleichen Weg vom Darm

! ins Blut. Wenn wir zuviel Phosphat in un-
! serem Essen haben, ist der Weg

 flr Kalzium daher ,blockiert".

i Was sollten wir lieber nicht essen?

esund essen bedeutet nicht,
dass man auf sein Lieblingsessen

spiel Morbus Gaucher, k&énnen durch

seplan bereits manche Auswirkungen

- Gesunde Ern&hrung ist ein Thema, das uns alle

angeht. Gerade bei chronischen Krankheiten wie

. Morbus Gaucher kann man seinen Kérper mit einer
~ausgewogenen Ermndhrung unterstitzen.

i nen verbessert werden. Wie das gehen

i kann, haben bereits Experten auf den

i letzten Gaucher- und auch Fabry-Patien-
i fentreffen berichtet. Da wir dabei gese-

i hen haben, dass dieses Thema flir Sie

© von Interesse ist, werden wir es gern zu-
kiinftig haufiger aufgreifen. Weitere

i Tipps gibt Ihnen in dieser Ausgabe der

i ein paar einfache Anderungen im Spei-
i Muller im Inferview. Ubrigens: Neben

i einer ausgewogenen Emdahrung hilff

i auch ein Spaziergang in der Sonne

i den Knochen - und macht dabei noch
i gute Laune. «

Dozent und Ernéhrungscoach Stephan

¢ wir mit Vitamin C unserem Kérper helfen,

i es besser aufzunehmen. Eisen und Vi-

i Miiller: Viel Phosphat ist zum Beispiel in

i Cola oder Fertiggerichten enthalten. :
i Auch in Bratwurst, manchen Késesorfen
i und Fast Food ist oft mehr Phosphat ;
! als wir bendtigen. Aber das heiBt nicht,
dass man nie wieder Currywurst oder

i Pommes essen darf. Man sollte also

i zum Beispiel statt der Cola lieber Apfel-

i schorle wahlen oder zu Brat- oder

i Currywurst statt Pommes einen Salat.

wir uns Vitamin D auch zufiihren, indem

i Patienten mit Morbus Gaucher leiden

i dffer unter Abgeschlagenheit. Kann

¢ man auch hier kleine Verbesserungen

: herbeifiihren?

Miiller: FUr Leistungsfahigkeit und Kon-
i zentration bendtigt unser Kdrper Sauer-
i stoff. Den nehmen wir Uber die Atemluft
i auf. Damit er im Blut gebunden werden
i kann, brauchen wir Eisen. Hier kénnen
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i tamin C kann ich kombinieren, indem

! ich zum Frihstiicksei Orangensaft trinke
i oder den Sonntagsbraten zusammen

i mit GemUse esse. Viel Eisen ist auch

¢ in Sonnenblumen- oder Sesamkermnen

i enthalten. Eine Handvoll in den Salat
ergdnzt das Vitamin C sehr gut. Wenn

i Sie Schnitzel essen, pressen Sie Vitamin-
i C-halltige Zitrone darlber aus, um das

i Eisen aus dem Fleisch optimal zu ver-

i werten. «

Erndhrungstipps

o Bratwurst oder Hamburger sind nicht
verboten. Kombinieren Sie sie einfach mal
mit Salat und ersetzen Sie Cola durch
Apfelschorle .

o Niisse in Salat oder auf Obst schmecken
lecker und sind gesund.

o Kdise, Eier und Quark sind Kalzium-
knailler. Trinken Sie dazu Mineralwasser
mit hohem Kalziumanteil.

o Lirgdinzen Sie Ihr Friihstiickse:
durch ein Glas Orangensaft,
es spricht auch nichts gegen
eine Tasse Kaffee.

o Wenn es Schnitzel sein soll:
Die Zitrone darauf hilft das
wertvolle Eisen optimal

im Korper aufzunehmen.




