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Wunderwerk Knochen: nur mit ausreichend Silicium!

Unsere Knochen werden manchmal
als "Wunderwerk der Natur® bezeich-
net, mit Recht, denn sie leisten ganz
Erstaunliches. Sie sind fest und ela-

stisch zugleich und halten so Biege-
belastungen stand, bei denen enorme
Druck- und Zugkréafte entstehen.

Ermdglicht wird das durch eine ela-
stische Knochenmatrix aus Eiweil-
molekilen (Kollagen), die in Schichten
lamellar angeordnet sind. Dazwischen
sind Mineralstoffe, mengenmanig haupt-
sachlich Calcium und Phosphor, in
kristalliner Form eingelagert. Verschie-
dene Spurenelemente, Wasser und Rie-
senmoleklle (,Mucopolysaccharide®)
dienen als Leim, der die Proteinseile mit
den Mineralkristallen fest verbindet.

Ernahrungsratschlage rund um die Kne-
chen beschrénken sich leider meist auf
Calcium. Dieser mit Recht als wichtig
bezeichnete Mineralstoff ist aber kein
Solist, sondern spielt im ,Mineralstoff-
orchester” zusammen mit zahlreichen
anderen mil. Man kann es gar nicht oft
genug betonen: Der Knochen braucht
viele Mengen- und Spurenelemente —
als Baustoffe und als Ceenzyme. Letz-
tere erméglichen als unentbehrliche
Helfer der Enzyme die biochemischen
Vorgange unseres Sloffwechsels.
Unter anderem braucht der Knochen
Bor, Chrom, Eisen, Fluor, Kalium, Kup-
fer, Magnesium, Mangan, Phosphor,
Schwefel, Selen, Silicium und Zink.

Silicium, das in unseren Zellen als Kie-
selsdure vorliegt, wird in Erndhrungs-
ratschlagen fir Osteoporose — wie die

anderen Mineralstoffe - kaum enrwahnt.
Das ist verwunderlich, denn es hat im
Knochenstoffwechsel essentielle Funkli-
onen. Silicium steigert die Widerstands-
kraft der Knochen auf vielfaltige Weise.
Zum ginen fordert es die Vernetzung von
Kollagen und ,Proteoglykanen®, Diese
verbessern das Wassserbindungsver-
mégen in der organischen Knochen-
matrix; dadurch wird die Biegefestigkeit
positiv beeinflusst.* Aulerdem fordert
Silicium die Kollagenbildung. Diese
elastische organische Matrix ist ja, wie
bereits erwdhnt, unentbehrlich zur Ein-
lagerung der Mineralsloffe, die dem
Knochen dann Festigkeit verleihen. Bei
der Kollagenbildung tbt Silicium eine
weilere nutzliche Funklion aus: Es hilft,
die Kollagenfasern miteinander zu ver-
netzen.” Auch die Einlagerung ven Cal-
cium in der Malrix isl von ausreichend
vorhandenem Silicium abhangig.*

Aber nicht nur fr die Knochen, sendern
auch flr Knorpelgewebe, Sehnen, Bén-
der, Bandscheiben, Haut, Haare und
Ndgel wird Silicium gebraucht. Wohl
bekannt sind Kieselerdepraparate, die
in der Apotheke bei brichigen N&geln
und brichigem, dinnem Haar empfoh-
len werden. Schon 1972 wussle man,
dass Silicium fUr normales Wachstum
und die Knochenentwicklung ven Huh-
nern essentiell ist. Zwischen 2004 und
2012 wurden funf Humanstudien durch-
gefuhrt, die den aus friheren Studien
vermuteten Zusammenhang zwischen
Siliciumaufnahme und Knochenge-
sundheit untermauern. In einer Uber-
blicksarbeit forderte Price 2013, diesem
Mineralstoff bei der Vernlitung und Be-
handlung der Osteoporose mehr Beach-
lung zukommen zu lassen. *

Was die Versorgung mit Silicium betrifft,
haber Bierliebhaber die Nase vorne,
denn beim Brauen gibt die Gerste aus
ihren Randschichten viel Silicium ins
Bier ab, das dann nech dazu besonders
gut verfUgbar ist.' Alkoholfreies Bier
bietet ebenfalls diesen Vorteil. Weniger

eintdnig ist die Aufnahme Uber Salate,
Gemise und Obst. Mit mehreren Porti-
onen pro Tag musste eine ausreichende
Zufuhr méglich sein. Darlber, was eine
ausreichende Zufuhr ist, gibt es aller-
dings keinen Konsens in der Welt der
Wissenschaft. Tierische Lebensmittel
enthalten bedeutend weniger Silicium
als Pflanzliche, es kann jedoch sein,
dass es aus tierischen Lebensmittein
besser aufgencmmen wird. Hier fehlt
es noch am Detailwissen. Brennnesseln
und Schachtelhalm nehmen Silicium in
groferen Mengen vom Boden auf. Aller-
dings ist der Siliciumgehalt dieser, wie
aller Pflanzen, abkdngig von der Verflg-
barkeit des Elements im Boden. Wieder
ginmal ein Argument fur den Bicanbau,
bei dem durch die Dingung mit Kom-
post alle entnommenen Mineralstoffe an
den Boden zurlickgegeben werden. Im
privaten Gemisegarten ist Urgesteins-
mehl ein heifler Tipp: Silicium bildet den
Hauplanteil des Urgesteins.

Also ran ans (alkoholfreie?) Bier, ans
Biogemuise, an den Schachtelhalm und
die Brennesseln! Knochen, Nagel, Haut
und Haare werden s uns danken.
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