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Hart auf hartt - Und bricht doch nicht!!

Unsere Knochen miissen hart und trotzdem stabil sein. Zu weich oder zu starr
kénnten sie thren mechanischen Aufgaben (tragende und schitzende Funktion)
nicht erfilllen. Sie dirfen sich weder zu stark biegen (2.B. Gummi1) noch zu
schnell splittern (z.B. Glas, Keramik). So hat sich die Natur fiir unsere Knochen
eine Bauweise zurechigelegt, die unseren Knochen eine besonders Stabilnat
verletht. Neben threr mechanischen Aufgabe haben unsere Knochen auch emne
wichtige Stoffwechselfunktion als grafter Kalziumspeicher des Kérpers. So wird
es leicht verstindlich, daf Stoffwechselstorungen auch Auswirkungen suf die
mechanischen Figenschaften unseres Skelettes haben konnen,

Der Knochen des Erwachsenen gliedert sich im Aufbau in die Rinde (Corticalis.
Compacta) ind ¢in  inneres_ Balkchensystem _ (Spongiosa, trabekularer Knochen),

Die Rinde macht etwa 70% der gesamten Knochenmasse aus; sie findet sich vor
allem in den groBen Rohrenknochen (Oberschenkelknochen, Oberarmknochen
ect.). In den Wirbelkdrpern hingegen ist der Anteil des mnneren Bélkchensystems
besonders hoch. Die Unterschiede im Knochenaufbau erklaren sich durchk die
verschiedenen Funktionen wund damit verbunden die wunterschiedlichen
Belastingen der einzelnen Knochen

Die Knochengrundsubstanz besteht zu emem Drittel aus Osteoid (EiweiBstoffe)
und zu zwei Dritteln aus Miueralstoffen (Kalzmmhvdroxvlapatit). Die
Knochenmasse nimmt mnsbesondere im Kindes- und Jugendalter zu. erreicht m
4 Lebensjahrzehnt thr Maximum und pmmt anschlieBend wieder ab (23%

yahrlich).

Die Knochen werden gut durchblutet, denn unser Kérper baut sie nur emnmal anf.
sondern renoviert und restauriert sie stindig wm sie dadurch den wachseinden
Belastungen des Lebens anzupassen und Schaden auszubessern. Es gibt dazu m




[image: image2.png]knochen eme Umbauneinhett, dic aus zwes verschiedenen Arten von Zellen, den
Osteoblasten {Aafhauzellen) und Osteokiasten (Abbauzellen) besteht.

Schaut man den Umbanemheiten bei der Arbeit zu, dann stellt man fest. dab die
Abbauzellen mit der Arbett begmmnen. Sie sind nahe Verwandte ciner Art von
welen Blutkdrperchen. Zn Anfang setzen sie sich auf den zn bearbeitenden Teil
emes Knochens. Dert schaffen sie sich durch Produktion ven Sdure sinen
abgeschlossenen Raum. in dem sie dann durch biochemische Werkzeuge
{(Enzyme) die Knochensnbstanz abbawen. Nach etwa 10 Tagen werden durch eme
Art Geruchssteff™ (Chemotaxis) die Aufbauzellen gerufen, die dann den Defekt
wieder auffiillen. Sie gehen ahnlich vor wie die Erbauer von Lehmhitten. Znerst
wird eme Art Gutiernetz ans Eiweillen (Osicoid) gebildet, das dann durch
kristallistertes Knochenmineral ausgefillt wird

Die Arbeit dieses Bautrupps hat EmfluB anf unseren gesamiten Kdrper. So wird
beam Knochenabbau Kalzium freigesetzt und in die Blutbahn freigesetat.

Bekanntlich konnen schon geringe Schwankangen des Kalziamspiegels im Blut
lebensgefahrlich sein. Da wir nicht jeden Tag die gleiche Menge Kalzium zu uns
nechmen braucht unser Kérper eine Art Lagercinrichtung So kann er ein
Absinken des Kalzmmspiegels im Blut durch die Anregung des Knochenabbaus
ausgleichen Setzt man diesen Gedankengang fort, dann Iabt sich daraus ableiten,
daB ber davernder geringer Kalzmmaufnahme (kalzmmarme Ernshrung)
vermehrt Knochenabban stattfinden mub!

Sportliche Aktivitdt bant parallel zur Muskulatur auch den Knochen auf; durch
Immobilitat wird genan das Gegenteil bewirkt

Um nicht auf seine Lagerbestande (Knochen) zuriickgreifen zu mussen brauchi
unser Korper tiglich etwa | Gramm Kalzium mt der Nahrung, entspricht

etwa dem Gehalt von emem % Liter Milch. Gleichzeitig diirfen natiirlich nicht um
Ubermal gegessene oxalsaurcreiche® Lebeusmittel wie 2B, Rhabarber, Mangold
oder Sojabohnen die Kalimmaufnahme im Darm hemmen. Oder iibermabiger
GenuB von EiweiB- oder PhosphatgenuB (Fleisch, Konserven oder colahahige
Soft-drinks™) den  Blutkalziumspiegel senken.

Statistisch fithren auch GenuBmittel wie Nikotin, Coffein und Alkohol u *m=r
Reduktion der Knochenmasse.




[image: image3.png]Wie wichtig gesunde Knochen bei der Ausiibung des Taekwondo sind, kann gar
wicht aherschatzt worden Danken wir aur an emen Bruchtest, der hekanntheh
nur durch dic besonderen Eigenschaften unseres Skelettsystems iiberhaupt
moglich wird.

Durch regelmiBiges Training und iberlegte Emahrung (gesunde Mischkost)
kénnen wir also nicht nur unseren Sport risikeles betreiben, sondern auch den
Grundstein legen um gesund alt werden zu kénnen.
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