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»ES braucht eine
nachhaltige
Umstellung der
Ernahrung.”

>,

Fiir Knochengesundheit
langfristig planen

»Wir wissen aus Schédtzungen, dass etwa ein Prozent der eu-
ropdischen Bevilkerung mittlerweile vegan lebt; bei Kindern
und Jugendlichen wird die Zahl noch hiher geschétzt, denn
Themen wie Massentierhaltung und Klimawandel sind in
dieser Altersgruppe starker prisent. Prinzipiell ist dieser Le-
bensstil zu begriifien. Wir Orthopaden wissen aber auch, dass
Kalzium und Vitamin D besonders wichtig fiir die Kréftigung
der Knochen sind. Bei einer veganen Diit fallen klassische
Quellen dafiir weg. Eine aktuelle Studie von Iguacel et al. in
Nutrition Reviews analysiert Daten aus wissenschaftliche Ar-
beiten mit mehr als 37.000 Teilnehmern aus Nordamerika,
Asien und Europa zusammenfasst; es zeigt sich, dass die Rate
von Ermiidungsbriichen im erwachsenen Alter bei vegetari-
schen und veganen Didten gegeniiber der omnivoren Bevil-
kerung um ein Drittel héher ist. Man muss jedoch dazu sa-
gen, dass die Studie nicht darauf geachtet hat, ob sich die Ve-
getarier und Veganer bilanziert und ausgewogen erndhrt ha-
ben. Auch wenn hier etwas {iber den Kamm geschoren wur-
de, beeindrucken diese Zahlen und machen Grund zur Sorge.

Es ist deshalb sehr wichtig festzustellen, dass gerade in
der Altersgruppe der Heranwachsenden, Fleisch, Milchpro-
dukte und Eier nicht schlicht weggelassen und sonstige wo-
moglich ungesunde Erndhrungsgewohnheiten beibehalten
werden. Stattdessen braucht es eine langfristige, nachhaltige
Umstellung. Getreide, Hiilsenfriichte und Niisse liefern Ei-
weifd. Niisse, Samen, Gemiise wie Brokkoli und vor allem an-
gereicherte Sojaprodukte und Mineralwasser sind klassische
Kalziumquellen. Vitamin D findet man hauptsichlich in
Fisch. Wenn das von der Diét wegfillt, bleibt das ldassische
Sonnenbad, welches aber nur im Sommer wirklich funktio-
niert. Im Winter muss auf Vitamin D-reiche pflanzliche Mittel
geachtet werden, etwa in Pilzen. Aber auch eine Supplemen-
tierung ist sinnvoll. Auch Bewegung ist fiir die Knochenge-
sundheit extrem wichtig, denn der Knochen braucht modera-
te Belastung. Bei der richtigen Information sind Eltern, aber
auch Arzte und Arztinnen, bis hin zu Influencern und Blog-
gern gefragt. Uns Orthopéden ist vor allem eines wichtig:
Wenn Heranwachsende Schmerzen im Bereich der Beine ha-
ben, der mehrere Tage anhiilt, sollten Arzte das nicht als soge-
nannte Wachstumsschmerzen abtun. s
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